Sommartekniktraning vid Vallasen
tisdagen den 1 aug 2017

PM Tjeckiska OL-intervaller

Syfte Orientering i hog fart, kort mellan kontrollerna, stressigt, snabb inldsning !!

Utforande Para ihop er tva och tva, person X och person Y. Kravet &r att ni 4r anmilda
pa SAMMA bana annars fritt fram att mixa precis som man vill. Tva kartor
per lag, en med banan pa och en med vaxlingspunktera pa.

Person X har kartan med banan pa nar starten gar (schematisk bild ovan) och
springer till kontroll 1 medan person Y springer till férsta vaxlingspunkten
(forsta krysset lang stigen) och invantar person X. Vid denna vaxlingspunkt
byter |6parna karta med varandra och person Y springer mot kontroll 2
samtidigt som person X joggar till nasta vaxlingspunkt.

Vid vandpunkten (Pa kartan markt med texten "Vandpunkt") kommer person
X att vaxla till person Y som springer tillbaka till kontroll 7 (darifran person X
kom) samtidigt som person X joggar till vaxlingspunkten mellan kontroll 7
och 6. Fortsatt baklanges pa bana till startpunkten genom att ta kontrollerna
som ar pa motsatt sida mot de du tog pa vagen till vindpunkten. Malet ar vid
startpunkten.

Slutsats Alla I6pare kommer att ha varit vid alla kontroller pa banan. Antingen tar
man alla kontroller pa norra sidan bort eller sa tar man dessa pa vagen
tillbaka och omvént for de kontrollerna pa sddra sidan.

Banor Gul 2500 m (+ 1000 m joggvila mellan intervallerna)
Kontroll 1 till 6, enskilda intervaller vaxelvis
Kontroll 7, parvis 16pning (backintervall)

OV (Orange) 4,000 m (+ 1300 m joggvila mellan intervallerna)
Kontroll 1 till 12, enskilda intervaller vaxelvis
Kontroll 13, parvis 16pning (backintervall)

OV (Violett) 5600 m (+ 2000 m joggvila mellan intervallerna)
Kontroll 1 till 16, enskilda intervaller vaxelvis
Kontroll 17 och 18, parvis |6pning (backintervall)



Skarmar
Samling
Start
Karta

Banlaggare

Sma skdrmar finns utsatta.

Klubblokalen 17:50, avfard 18:00

100 m fran parkeringen.

Vallasen skala 1:10 000, Ekvidistans 5m
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