Trdningsbeskrivning orange och violett niva - Piparbéle 2019-05-07

1. Gemensamt upprop for alla tondringar

2. Uppvdrmning - riktning

Skala: 1:10000
Kontrollmarkeringar: fdrgade snitselband (réd, orange, gul och bld)

Detta trdnas: hdlla riktning i detaljfattig terrdng, stérning fran andra lépare, fokusera pa sin
egen orientering och riktning

Genomférande: pd definitionen utgors "kodsiffran” av en fdrg och en bokstav, dessa motsvarar
kontrollringarnas fdrger och A betyder sédra stigen medan B den norra stigen. Pa definitionen
anges dven vilken kontroll som dr din startkontroll. Ndr du ndr startkontrollen skall du ta ut en
bra riktning mot kontroll 1 och bibehdlla denna riktning dnda tills du nar stigen pa vilken
kontrollen sitter (vik inte av om du ser ndgot som du tror dr kontrollen). Nér du ndr stigen skall
du se dig om efter kontrollen (som markeras med ett snitselband uppsatt pa en kontrollstolpe)
och kolla foljande; “spikade” jag kontrollen eller kom jag till hoger eller vinster om den? Att
spika kontrollen betyder att du é@r 0-25 m fran Tl Tl
kontrollen (hdr skall du notera om du kommer precis vanster | hoger
mitt pd, alternativt lite till hoger/vinster). Notera pa e | Sekpalism | 225 m
definitionen hur du kom i férhdllande till kontrollen. Nu
skall du ta ut en ny riktning mot kontroll nummer 2 och 5
upprepa proceduren som anges ovan. Spring pd detta 3
sdtt ett flertal ganger dock max 15 min. Tanken med 4
6vningen dr att du skall f& en uppfattning om hur bra du IH
dr pd att hdlla riktning fran en punkt till en annan. Om 6 A

du alltid hamnar pa en viss sida om kontrollen sd kan detta betyda att du gor ett systematiskt
fel (som behaver rdttas till). Innan du pdbérjar nédsta évning skall du prata med nagon av trdnarna
om hur det gick pa évningen och visa upp din definition ddr du gjort markeringarna med X.
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3. Tekniktrdning - korridor-OL

Skala: 1:5000
Kontrollmarkeringar: skdrmar

Detta trdnas: kartldsning i korridor, félja bestdmt strak, positionering, tempovixling, riktning
Genomférande: Du far en karta med en korridor inritad. Din uppgift d@r att springa i korridoren
frdn start till mal. For att géra detta krdvs att du har en bra kartkontakt och lyfter blicken. Det
dr dven viktigt att ha framférhdlining dvs veta vilka terrdngforemdl du strax skall passera.
Korridoren har bdde lite enklare delar och mer kluriga delar. Detta gér att du maste tempovixla
dvs ta det lugnt ddr det dr detaljerat och svart, och hdlla lite hégre fart pa de enklare delarna
t.ex. ldngs en stig. Ldngs korridoren finns kontroller markerade pd kartan (1st orange nivé och 3
st violett nivd) och dessa fungerar som checkpunkter sa att du vet att du dr rdtt.

Rdtt och sdkert! Jobba pé att ha full fokus pd orienteringsmoment pé tréningen.
Kom ihag: Lyft blicken och orientera med framférhdllning!
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