Traningsdag i Jamjo loérdag 24 februari

Malsattning: Forbattra Idparens kartlasningsteknik/riktning och kyla vid
kontrolltagning.

Malgrupp: Alla i Kalmar OK oavsett alder. Viss erfarenhet kravs dock
eftersom Gvningarna bygger pa rod/svart svarighetsgrad.

Utrustning mm: Dubbla OL-utrustningar, ombyte samt matsack och
dryck. GPS-klocka och plastfickor.

Anmalan: Via Eventor (inkludera klubbtavlingar) senast 17 februari.
Kostnader: Loparen betalar en summa for kartor.

Hallstider:
08:30 Avresa fran Ekuddens parkeringsplats i Kalmar.

09:30 Start traningspass nummer 1. Bussevik (stafett-SM-kartan fran
2016). Flack och 6ppen terrang (som dock ar tungsprungen) med
detaljrika inslag av mosse, hojd, mosse hojd (som i stort sett paminner
om varandra). Hojderna mater manga ganger bara nagon meter varfor
det ar viktigt varre att vara noggrann med riktning, avstand och
kartlasning — har hanger "parallelifels-spoket” och hotar under hela
traningsbanan.

11:00 Dusch, lunch och teknikanalys i Orionstugan.

13:15 Start traningspass nummer 2. Aby. Sméaknixig detaljrik terréng
med emellanat begransad sikt. Tekniskt kravande med tanke pa att det
galler att bemastra flera olika teknikmoment pa en och samma gang.
Ovning med omvaxlande langre och kortare strackor med
riktningsforandringar. Riktningen viktig varre liksom "finsnickeriet” och
kylan (vaga bromsa in) vid kontrolltagningen.

16:00 Prelimindr hemkomst till Kalmar.

Halsningar traningssektionen

Ove, Maria, Lasse och Anna



