OCK Sprint traning Onnestad 2018-02-01

Ovningar:
Slingor A och B: Lopare 1 och 2 startar samtidigt pa sin respektive slinga (A, B).
Efter en vila av 2-3 minuter, byter de strackorna.

Slingor C och D: Masstart. Start pa andra sidan vagen: lugnt. joggning dit. Efter
respektive slinga, kom tillbaka till TC f6r att hamta ny karta.
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Extra staket forekommer pa strackor C och D!!! De finns inte i verkligheten
men ska respketeras!!!

Vid vissa stallen ar tomtmarkgransen ganska svarsyna — var noggrant.

OBS: vagkorsning till start och fran mal!!l

Linje: Darefter avsluta med Linje-6vningen, jatteroligt.

Navigera noggrant!!!

Slinga Léngd (fagelvig) |Skala

A 0,6km 3.000

B 0,4km 3.000

C 1,4km 4.000

D 1,4km 4.000

Linje 0,9km 1.000
Sprint:

e Bestam dig och genomfor enligt din planering

e Las max 1 kontroll framat

e Har du trakigt under en stracka — spring snabbare!
e Full fokus!!!

e Respektera forbjuden omrade och passage (kolla extra sidan)

Have fun!



