OL-Nordvast Tekniktraning 2019-09-10

Syfte: Trana pa orientering i hog fart.
Anmalan: OBS! Via Eventor senast kl. 10.00 traningsdagen ”inkludera nartavlingar”.

Parkering: Norr om ROssjon langs grusvagen. Samak da parkeringsmojligheterna ar begransade!
Se kartlank: https://kartor.eniro.se/m/18hfZ

Start: Fran kl. 17.30. Till start 300-800m. De som vill springa gemensamt samlas kl.17:50.
Karta: Rossjon. Skala 1:10 000, Ekv: 5m.

Kontroller: Sma skarmar. Snitsel vid startpunkterna.

Analys: GIom inte lagga upp dina vagval pa ”Livelox” och jamféra med andra.

Banor:

Orange-violett niva:

OL-Intervaller — 5,5 km (5x ca-1,0km)

Gul niva:

Gul—2,8 km

“Trailbanan” ca 4,5 km. Léprunda pd stigar, vigar och terrdng utan kontroller.
Tranarens tips:

Orange-violett niva

OL-Intervaller — Dagens traning bestar av OL-Intervaller, en vanlig bana uppdelad i ett antal
intervaller. Tanken ar att dela upp sig i jambordiga grupper pa 4-5 personer (for de som vill givetvis).
Tanken ar att man infor varje intervall startar med ett antal sekunders mellanrum. Hur manga
sekunders startmellanrum man ska ha kan varje grupp bestdmma sjalva. Infor varje intervall samlar
man ihop gruppen vid nésta startpunkt. Sta alltsa inte kvar och ”r6j” sista kontrollen pa intervallen!
Intervallerna ar gafflade sa det géller att ha koll pa sin egen orientering. Gar bra att springa
individuellt ocksa om man sa vill.

Gul niva

Gul —Trédna pa att anvdanda kompassen for att gena mellan ledsténger. Hall koll pa héjdkurvorna och
lyft blicken

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 fran
admkubbar: 75 kr per traning. Lopare under 20 ar fran dvriga klubbar: 50 kr per tréning. Lopare 6ver
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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