Traningsinformation V24 Karsta

Denna veckas traning ar i Karsta med fantastisk vildmarkslik terrang pa de langre banorna.

Efter att man har sprungit sa gar det med fordel att bada i Bergsjon for den som onskar.

Samling: Vid karsta skola, Bergsjovagen 1.

Se lank: Bergsjovagen 1

Ovning: Tempovaxling for svart samt orange/violett niva. Pa de ldngre strickorna finns en extra linje
utritad pa kartan. Tanken ar att l6paren skall halla ett hégre tempo fram till linjen (grovorientering)
for att sedan sdnka farten fram till kontrollen (finorientering). Dessutom, eftersom jukola stundar till
helgen, sa finns den svarta i tva varianter med olika kontroller (gafflad). Och da kan I6pare som
onskar starta samtidigt och tavla mot sin jamngoda kompis gora det.

Svart A 8.3km, kartskala 10000 eller 7500
Svart B 8.3km, kartskala 10000 eller 7500

For den som inte vill springa dryga 8km, sa gar det med fordel att fa till 6km om man genar mellan
kontrollerna K11-K18. Svart A/B erbjuds dven i 7500 skala for de som ser lite sémre da det ar mycket
detaljer.

Orange/Violett 4.9km, kartskala 10000

Gul samt Gron/Vit har en vanlig bana utan tempovéxlingsévning.

Gul 3.4km, kartskala 10000 (med lite vitsnitslade stigar vid kontrollerna K9-K11 pga kartans lite
samre kvalite med stigar som inte finns i verkligheten)

Gron/Vit 2.5km,kartskala 10000 (med lite vitsnitslade stigar fran start och fram till kontroll K4 pga
kartans lite samre kvalite med stigar som inte finns i verkligheten)

Kontrollerna ar utmarkta med Bla/Réd eller Bla/Orange snitsel.

Start: Pa vag till start ror sig I6parna langs en trafikerad vag. laktta forsiktighet!
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