OL-Nordvast Tekniktraning 2017-09-19

Syfte: Trana pa tempovaxlingar och riktningsférandringar.
Anmalan: OBS! Via Eventor senast kl. 10.00 traningsdagen ”inkludera nartavlingar”.

Parkering: Lycke. Se kartlank: https://kartor.eniro.se/m/I0jKZ

Start: Fran kl. 17.30. Till start 250m. Kartlyse kan vara bra vid sen start och vid ev. dalig vaderlek.
Karta: Lycke, nyritad aug 2017. Skala 1:10 000, Ekv: 5m.

Kontroller: Sma skdarmar + Sl-enheter. Los "deff” finns. Glom inte din Sl-pinne!

Analys: GIom inte lagga upp dina vagval pa “Livelox” och jamféra med andra.
Banor:

Orange-violett niva:

Medel — 4,7km (avkortningsbar)

Bonus — 2,7km

Gul niva:

Gul—2,6 km

“Trailbanan” ca 4,0 km. Léprunda pd stigar, vigar och terrdng utan kontroller.
Tranarens tips:

Orange-violett niva

Medel — Trana pa att vaxla tempo. Banan varierar mellan korta, langa och mellan langa stréackor.
Tank igenom innan start hur du ska lagga upp taktiken? Hitta forenklingspunkter for att kunna fa ett
bra flyt. Viktigt att dra i “handbromsen” nar du ndrmar dig kontrollen och pa sa viss undvika misstag.
Forsok hitta flytet mellan din orientering och din fart.

Bonus — Banan bestar av lite langre strackor dar det géller att planera vagvalet. Tank pa att rakt pa
inte alltid ar snabbast.

Gul niva

Gul — Banan varierar mellan vagvalstrackor och korta kartldsnings strackor. Anpassa farten/tekniken
mellan de olika typerna. Planera végvalsstrackorna och anvdand kompassen pa kartlasningsstrackorna.

Avgift: For dig som inte tillhér ndgon av de samarbetande OL-NV klubbarna FK Boken, Helsingborgs
SOK, Hjarnarps GHOL, OK Kompassen och Orkelljunga FK sa kostar det: Lépare dver 20 &r fran
admklubbar: 75 kr per traning. Lopare under 20 ar fran 6vriga klubbar: 50 kr per traning. Lépare 6ver
20 ar fran 6vriga klubbar: 100 kr per traning. Avgiften faktureras i efterhand den klubb du anmilt dig
for pa Eventor.

Fredrik Nilsson fn.rya@telia.com , 0705109654. Vialkommen och lycka till!
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