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PM OL-intervall 180614 
Samling:  Gunnarsbo. Begränsade parkeringsmöjligheter längs vägen vid samlingsplatsen. 

Samåk om möjligt. 

 

 

 

Karta:  Gunnarsbo västra. 1:10 000. Rekad 2012. Någon stig är otydlig. Staket på kartan är 
taggtrådsstängsel som är delvis nerrivet och ibland svårt att se. Så upp så ni inte 
skadar Er !!  

Prova på ett område som många inte sprungit i tidigare. 

Allmänt 

Denna träning syftar dels till att vänja sig att ha många löpare kring sig, jaga andra löpare samt vara 
jagad av andra. 2 gafflade slingor á ca 2km finns att tillgå. Förslagsvis delar ni in er i mindre grupper 
och startar antingen i klunga eller med visst mellanrum mellan varandra. 

Man kan springa denna övning individuellt om man så önskar. 

Orange bana på 2km finns också. 

Dessutom finns en Microsprint (1km) på 1:5000-del. Syftet är att öva på att orientera intensivt i sko-
gen i hög fart. Tävla gärna mot varandra så att farten blir hög, men med individuell start så att oriente-
ringen blir individuell. Denna bana kan även fungera som bra (utmanande) orienteringsträning för 
Orangea löpare, kort avstånd mellan kontrollerna ger goda möjligheter att öva kompassgång och kurv-
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bildsläsning med tidig (positiv) bekräftelse. Ett annat alternativ är att ta denna övning som kartprome-
nad med en ledare och öva på att tolka lite komplexare kurvbild.  

 

Kontroller är markerade med små kontrollskärmar. Inga kodsiffror vid kontroller. ”Stämpling” sker 
genom att man nuddar kontrollskärmen. 

 

Övning:  Intervall – OL. Man kan springa banorna på egen hand om man önskar. Orange bana för 
HD14. Microsprint för samtliga. 

 

 

Instruktion Intervall OL (förslag) 

 Dela in er i grupper med jämna löpare om ca 4-8 st.  

 1-2 personer springer ut 15-30 sekunder före ”klungan”. 

 ”Klungan” med 3-5 personer startar samtidigt. 

 1-2 personer springer ut 15-30 sekunder efter ”klungan”. 

 Banor är gafflade 

 Titta ej på banor innan start. Då ger träningen mer. 

 

 

Lycka till !!! 

Lars Sjökvist och Leif Åkerblom 

 


