Bjorn Martensson

AN1 OK Skogsstjarnan
PM Kretstraning IF Hagen 107295708
20170504 bm@mail.se
Langtugg
For vem Kretstraningarna ar 6ppna fér ALLA som kanner att

de klarar minst gul svarighetsgrad.

Samling Hagenstugan, Billingen. Utomhus da stugan ar
uthyrd.

Anmalan Anmalan via Eventor senast tisdag 3/5 kl 21.00

Traningens syfte Vi ska trana pa att halla jamn fart pa langa strackor.

Orienteringen pa langstrackor ar séllan svar, men
man behover vara fokuserad pa att jobba pa och ha
ett fint flyt i I6pningen. Pa violett tranar vi
skogslopning och 6vriga far mer stig.

7 -

En riktigt fin langstracka fran Swedish leagu3 4, H18E i Jonkdping i helgen. Basta tid ndra 17 min. Vilken
vag tror du vara snabbast? Oavsett vdg sa letar man efter strak som kénns lattlopta och som leder sa
rakt mot kontrollen som majligt. Undvik att springa i “sidled”. Langstrackor ar ofta nyckelstrackor pa en
bana, och du kan tjana eller forlora mycket tid. Viktor Svensk var 2 minuter snabbare dn nan annan pa
strackan ovan, och vinner klassen med 2,17. Lagg darfor tid pa att planera strackan, var noga med
genomférandet, och KAMPA! Har du méjlighet att titta pa strackan tidigare under loppet eller vid start
sa ar det bra, annars kanske du behdver ta ett stopp vid kontrollen for att verkligen gora ratt.

Kolla pa loppet pa livelox och fundera pa hur du skulle I8st strackan.

Karta Billingen Skala 1:10000 Ekv 2,5 m
Kostnad Gratis for alla i Norra-Ostra. 40 kr kontant for 6vriga.

Valkommen pa en skoj traning!!

rTA l
TIBRO4OK m&ybmso}( 7{«%

/N
e (E=2

Mariestads FK \ ()



http://www6.idrottonline.se/MariestadsFK-Orientering/

