Valkomna! Har ar kvallens PM.

Kartorna ar markta med bannummer. Kontrollera vilken bana som din klubb/klass ska tavla pa sa att du tar ratt karta
vid starten. Bana 1 ligger i en l&da markt O1, bana 2 i 02, bana 3 i 03, o.s.v.

Lang Enligt SOFT OK Orions klubbmasterskap
Klass Langd Svarighet Bana Langd  Svarighet
H10 2,5 vit Bana1 2,5km it

D10 2,5 vit Bana 1

H12 3,0 gul Bana2 3,0km gul

D12 3,0 gul Bana 2

D14 3.5 orange Bana3 3,5km  orange
H14 4,0 orange Bana 3

D16 4,0 violett Bana4 3,5km  violett
D65 3,0 bla Bana 4

D55 3,5 bla Bana 4

H65 4,0 bla Bana 4

D45 4,0 svart Bana 4

H16 5,0 violett Bana5 4,5km  bla

D35 4.5 svart Bana 5

D20 4,5 svart Bana 5

H55 5,0 svart Bana 5

D21 5,0 svart Bana 5

H45 6,0 svart Bana6 6 km svart

H20 7,0 svart Bana 6

H35 7,0 svart Bana 6

H21 8,0 svart Bana 7 8 km svart (férlangd bana 6)

Ni startar nar ni vill genom att tomma, checka och darefter startstdmpla. Forsdk halla nagon minut mellan starterna pa
respektive bana. Startpunkten ar i vagkrdoken (100 meter 6sterut) och ska passeras.

Tomtmark ar som vanligt forbjuden att betrdda. Besadda falt ar ocksa forbjudna. Vall (grasbevuxna) falt ar alltsa
férbjudna.

Tva saker att tanka pa.

1) Bana1 har en bit snitsling efter kontroll 2 for att ledas ut pa en mindre stig pa vag till 3:an.
2) Det gar som vanligt bra att springa pa vagen genom griftegarden. Minneslunden norr om vagen och
griftegarden séder om vagen ar dock forbjudet omrade.

Nar ni kommer till malet ar det malstampling och sedvanlig utstdmpling som géller.
Kartan ar i skala 1:10 000 och ekvidistansen ar 2,5 meter.

Ikvall ar det langdistans som galler . Den disciplinen ska enligt SOFT karaktariseras enligt foljande: Banan ska testa
I6parens férmaga att Iasa och forsta och genomfora effektiv vagvalsbeddémning, att Iasa och forsta kartan och kunna
planera tavlingen i en fysisk krdvande milj6. Strackorna ska varieras i bade langd och riktning, men nagot som ar
typiskt for langdistansen ar de langa delstrackorna.

Viktigt pa en langdistansbana ar tempovaxlingen eller rytmen i banan. Detta skapas lampligen genom att anvanda
olika typer av terrang, svara strackor varvat med lite mindre svara osv. Férutom de orienteringstekniska fardigheterna
ska dven den taktiska formagan sattas pa prov.



