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Samling:

Anmadlan:

Transport:

Karta/terrdng:

Kontroller:
Ovning:

Syfte/mal:

Banor:

Start:

Utvardering:

Maxtid:

Ombyte/dusch:

Utrustning:

Matsack:
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Fredrika Bremer
GYMNASIERNA

PM - Langstracksmasterskap
Mortsjon 190520

Sporthallen 14.10. Avfard 14.20. Kom i tid tack.
Parkering vid Balingsnas
Har: https://goo.gl/maps/Y9Ue6MXqLIZxYJ5D9

Anmdl er pa eventor senast séndag!
https://eventor.orientering.se/Events/Show/26355

Minibussar; Robban, Maria, Ruslan & Simon kor.

Mortsjon 1:10 000 / 1:15 000, ekv. 4m.
Hér av dig om vilken skala du énskar senast mdan 10.00!
Mattlig till kraftig kupering .

Miniskdrm + Sl-enhet
Tréna pa langstrackor i tdvlingsmood!

Att tréna langstrackor har bade tekniskt, fysiskt och
mentalt syfte. Tekniskt — vélja ratt vagval utifran dina
styrkor/svagheter. Fysiskt — att tempovaxla och trycka pa hela viagen. Mentalt — att behalla
optimalt fokus och ett positivt inre samtal.

Sjdlvklart kan passet genomféras éven i ldgre tempo.

Langa (killar): 6,7 km
Korta (tjejer): 5,1 km
Skrépelplockbana (sten-ol, inget utsatt) 3,2 km

Tidsstart: Lottad start med 1 min startmellanrum.

Utvardera 6vningen! Vad fungerade bra? Vad ar jag nojd
med idag? Behover nagot forandras? Hur ska jag gora det?

Vi borjar rulla hemat ca 16.30, vartefter ni blir klara.
Ombyte ute vid bilarna.
Kompass, klocka, vattenflaska, stuklinda, A4 plastficka.

Gainomax fran oss, komplettera sjalv om det behovs.

Tank pa att saga till i tid (innan klockan 8!!) om ni inte kan vara med pa traningen av nagon anledning,
sa vi inte behéver hamta ut fler minibussar an nédvandigt.

Lycka tilll  /Maria, Robban, Ruslan & Simon



