OL-Nordvast Tekniktraning 2019-08-20

Syfte: Trana pa riktningsforéandringar och variera tempot.
Anmadlan: OBS! Via Eventor senast kl. 10.00 traningsdagen “inkludera klubbtavlingar”.

Parkering: Sibirien, Angelholm. Se kartlank: https://kartor.eniro.se/m/0i3WV

Start: Fran kl. 17.30. Till start 500m.

Karta: Kronoskogen. Skala 1:7 500, Ekv: 2,5m. Los “deff” finns.

Kontroller: Sma skdrmar.

Analys: GI6m inte ldgga upp dina vagval pa ”Livelox” och jamféra med andra.
Banor:

Orange-violett niva:

Tempo V — 6,0 km (avkortningsbar)

Gul niva:

Gul—-3,2 km

“Trailbanan” ca 5,0 km. Léprunda pd stigar, vigar och terrdng utan kontroller.
Tranarens tips:

Orange-violett niva

TempoV — Ova pa rutinerna vid kontrollerna (kontrolltagningen och utgadngen fran kontrollen).
Anpassa tempot och héll koll p& riktningen och din avstdndsbedémning. Aven om dar finns ”hinder” i

terrdngen sa forsok halla din kurs anda.

Gul niva

Gul — Banan varierar lattare och svarare kontroller. Anpassa tempot och forsoka vara steget fore vad

som hander langre fram i terrangen och langs banan.

Avgift: For dig som inte tillhér ndgon av de samarbetande OL-NV klubbarna FK Boken, Helsingborgs

SOK, Hjarnarps GHOL, OK Kompassen och Orkelljunga FK sa kostar det: Lépare dver 20 &r frén

admklubbar: 75 kr per tréning. Lopare under 20 ar fran évriga klubbar: 50 kr per traning. Lopare over

20 ar fran 6vriga klubbar: 100 kr per traning. Avgiften faktureras i efterhand den klubb du anmilt dig

for pa Eventor.

Fredrik Nilsson fn.rya@telia.com , 0705109654. Vialkommen och lycka till!
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