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OVERSIKT TRANINGAR DOF-liger 2018

DAG TRANING BANOR/NIVA BANLANGD TILL START
A: Sprint-OL (sportident) | 6 banor Ca0,7-1,2km | Ca 1000 meter
per bana
B: Medeldistans Vit 1,9 km Ca 1200 meter
LORDAG Gul 2,3 km
C: Tough race Ca 6,5 km,
hinderbana (13-16 ar) biltransport
D: Langdistans Vit 2,4 km Ca 750 meter
Gul 2,4 km
.. Orange 3,5 km
SONDAG Violett (kort) 3,9 km
Violett 4,6 km

Tidpunkter for nar respektive klubb ska kora vilken traning framgar av schemat i det
allmanna PM:et.
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LORDAG, NIVA Vit/Gul/Orange/Violett
TRANING A: Sprint

Till start: Folj snitsel. Skdarm vid startpunkt.
Kontroller:  Vanliga orienteringsskarmar och kodsiffror markerade pa snitsel. Sportident.
Skala: 1:4000

Mal: Start och mal pa samma stélle (se kartan)

Sprinten ar upplagd i 6 kortare slingor dar slinga 5 och 6 har getts mer skogsprintkaraktadr och dven
nagot svarare kontroller.

VIT/GUL-NIVA

Vi tranar pa att lasa sprintkartan och definitioner. For gul niva sa blir vagvalet ytterligare moment déar
man antingen kan springa i par och vélj varsitt vagval eller ensam och kor slingan flera ganger och
jamfora stracktider.

ORANGE/VIOLETT
Sprinten har valts for att vara en lite lattare traning som motvikt till Tough-Race banan. Har far
deltagarna trana pa snabb kontrollplockning med beslut om vagval och att ga in till kontrollen fran
ratt hall. Aven har kan olika vigval testas i par eller enskilt. Slinga 5 och 6 &r bade lite lingre &n dvriga
slingor och har dven vissa kontroller pa orange niva. Pa dessa slingor finns ocksa mojligheten att
trana riktning.

LORDAG, NIVA Vit/Gul
TRANING B: Medel

Till start:  Folj snitsel. Sk&rm vid startpunk.
Kontroller: Vanliga orienteringsskarmar och kodsiffror markerade pa skarm. Ingen sport-
ident.
Skala: 1:10 000
Mal: Start och mal pa samma stélle (se kartan)
VIT
Den vita banan ar en medeldistans med stigar och ledstanger fram, eller atminstone nastan
fram, till kontrollerna. | slutet av banan &r stigarna lite mindre och aven lite fler till antalet.

Banans langd &ar 1,9 km.

GUL
Denna bana ar lamplig att springa tva och tva, atminstone fram till kontroll 6. Innan ni
springer ivag till kontrollen sa prata ihop er om vilka vagval ni ser finns, vilket tror ni gar
fortast? Vélja garna var sitt vagval och testa, blev det som ni trodde? Fortsatt sa fram till
kontroll 6. Darefter ar det nagra kluriga kontroller dar man tvingas lamna ledstangerna.

Vill man inte springa tva och tva sa springer man sa klart banan sjalv och kér den som en
medeldistans dar man far vaxla tempo, ganska latt i bérjan och lite svarare pa slutet.

Banans langd ar 2,3 km
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LORDAG
TRANING C: Tough race hinderbana
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Dalsjo, hinderbanan ar vid det réda krysset.

SONDAG, NIVA Vit/Gul/Orange/Violett
TRANING D: Langdistans

Till start: Folj snitsel. Skarm vid startpunkt.

Kontroller: Vanliga orienteringsskarmar och kodsiffror markerade pa skarm. Ingen sport-
ident.

Skala: 1:10 000

Mal: Start och mal pa olika stallen (se kartan)

VIT
Den vita banan ar en langdistans med stigar och ledstanger fram, eller atminstone nastan
fram, till kontrollerna. Uppfor och sma stigar i borjan p& banan. Slutet utfér och lattsprunget.

Banans langd ar 2,4 km.

UL
Den gula banan &r av langdistanskaraktar. Banan har en lite langre stracka dar det galler att
bestamma sig for vilket vagval du vill gora. GIom inte att titta pa fran vilket hall du vill ta
kontrollen innan du bestammer ditt vagval. Kanske battre att ha det lite bokigt ut fran

kontrollen men lattare i slutet pa strackan? Slutet utfor och lattsprunget.

Banans langd ar 2,4 km.
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ORANGE
Orange bana som férhoppningsvis ska erbjuda en del vagvalsmojligheter. En viss kupering
att ta hansyn till. Undvika kupering eller ta en kortare vag med Klattring, vad passar dig?

Slutet utfor och lattsprunget.

Banans langd ar 3,5 km.

VIOLETT
Violett bana finns i tva langder. Framkomlighet och kupering avgor vagvalen. Samt hur vill du
ta kontrollen. Bitvis lite tungsprunget, den varma varen har satt fart pa vaxtligheten. Men i
slutet pa banan gar det utfor.

Banornas langd: 4,6 respektive 3,9 km.



