DOF-lagret Tranings PM

Sprintintervaller i hog fart vid Gruvan

Tréningen ar uppdelad i 4 olika slingor sa att deltagarna kan stanna och fundera pa vad som gick bra
och vad som skulle kunna géras battre. Om ni har mojlighet sa stéll gdrna en ledare vid varje mal som
kan diskutera/stélla fragor/tipsa ungdomarna.

Slinga 1 & 3 finns pa banalternativ 1 A/B/C/D och slinga 2 & 4 finns pa banalternativ 2 A/B/C/D.
Tips:
Lat ungdomarna ténka pa 1-2 saker som det vill géra bra innan de startar t.ex.

- Framfoérhallning, jag vill se saker pa kartan forst och sen se dem i verkligheten.
- Tumgreppet, jag vill hanga med pa kartan hela tiden med hjalp av tummen.
- Halla fokus, jag vill klara av att koncentrera mig pa min orientering dven om jag ser andra.

Fraga sedan ungdomarna vid varje mal om det gick bra, och sa fall hur de gjorde. Gick det inte sa bra
|3t de fundera ut ett annat sitt att tanka/gora pa nasta slinga.

Alla utom Vit har fyra olika gafflingar sa att traningen kan koras som en sprintstafett-traning. De kan
da starta 4 & 4 samtidigt med olika gafflingar.

Nar ni skriver ut s anvand alla gafflingar sa att inte alla har samma. Tank pa att varje farg har 2
kartor 1 och 2, sen ar gafflingsvarianterna namngivna enlig 1 A, 1 B, 1 C osv.

Orange och Violett har samma 6vning.

OL-teknik i lugnt tempo pa Gruvriset

Traningen ar uppdelad i tva slingor for alla nivaer. Tanken ar att det ska vara lite svarare an vanligt
och att deltagarna springer traning langsammare an vanligt.

Vit och gul har en slinga med kort mellan kontrollerna vilket gér den slingan lite enklare. Den andra
slingan bjuder pa lite langre strackor dar deltagarna maste vilja vagval och sedan ta flera val utan att
det sitter nagra kontroller.

Orange/Violett har en gemensam 6vning med tva slingor. Den ena slinga ar en kompassdévning dar
det géller att vara noga med riktningen och lita pa kompassen.

- Sikta langt!
- Ta ny riktning varje gang du ser langt dven om du inte ar framme vid ditt ”siktmarke”.

Den andra slingan ar en linje-OL dar det krdvs intensiv kartlasning for att lyckas.

- Véxla mellan ”héar och nu” och framférhallning kan vara bra. Vet man var man ar samtidigt
som man vet vad som ar nasta detalj man vill se kommer det att ga bra.

OBS! skriv ut “raddningskartor” som deltagarna kan ha pa baksidan néar de springer.



OL-teknik och bad vid Stangtjarn

En traning med en vanlig bana for alla nivaer utom violett som har kartvandning efter halften. Sprid
gérna era deltagare pa de olika varianterna A, B eller C sa kan ni starta fler samtidigt men de far anda
orientera sjalva.

Vit
| slutet kommer de ha bestandsgrans/hyggen som ledstang. Om de dr ovana med det sa kan det vara
bra att skicka ut en ledare till avslutningen.

Gul

Deltagarna kommer tvingas gena mellan ledstdangerna och ibland kanske kontrollen sitter ganska
langt fran ledstangen. Terrdngen ar 6ppen och de kommer se langt sa med bra riktning och ”Iyft
blick” kommer det ga bra.

- Trixet till 2:an ar att den sitter pa toppen, sa springer de uppat sa gar det fint!
Orange

Terrangen ar 6ppen och dven om det ibland ser klurigt ut s kommer de ha bra sikt hela tiden i den
vita skogen.

- Anvéand bestang/grénomraden/mossar att styra emot utan att springa dnda fram.
- Lyft blicken!
- Forlang kontrollerna, det tjanar man pa i langden!

Violett

Ett par kluriga kontroller i NV omradet och lite enklare avslutning. Vaga dra ner pa farten och
finorientera fran detalj till detalj i NV for att ta kontrollerna.

- Veta exakt var man gar in i gronomradena ar bra!
- Lyft blicken nar chansen ges!
- Var kan man springa fort och var bér man ta det lugnt?



