PM (Traningsinformation)

Ahus Norra 2019-06-27 Tjogettraning

Vilkommen!
Jogg till start fran klubbstugan: ca 120m, kl 18:00

Banor: Langd Antal kontroller Skala

Flera slingor i rad

1 Gul 2,8 km 7 kontroller 1:10.000
2 Orange 3,0 km 8 kontroller 1:10.000
3BIla 4,5 km 9 kontroller 1:10.000

Ekvidistans: 2,5m
Alla borjar iaf med forsta kontrollen fran slinga gul (= varvningskontroll).

Slutar man triningen efter slinga 1 eller 2, sa géller det att ta sig tillbaka
till startpunkten (= mal fran slinga 3)

Kontroller: stallning med liten skarm och kodsiffra samt Sl enhet
Kodsiffra: Kontrollerna kan sta nara varandra, kolla kodsiffran noggrant!

Malsattning:

"Tjogettraning”

e Bestamma om du ska hanga eller orientera sjalv?

e Vem litar du pa?

e Nar ar det dags att slappa?

e Tips for nyborjare pa gula banan: Anvand olika objekter som
ledtrad: stig, vag, vegetationsgrans, hojd

Ha kul! @) Lycka till!



