PM - Tekniktraning vecka 11, 2020 - OL-intervall
Omréade: Taby Skarpang/Mértsjon

Parkering: Vid vandplanen pa Résjévagen, https:/goo.gl/maps/uM2Zrsuolu8JefdZ7

Start: Ca 400 meter fran parkeringen

Banor: Svart och violett niva som ar 9 respektive 4,3 km. Gar bra att korta av pa flera stéllen.
Kontrollerna ar markerade med bla/vit snitsel. Snitslarna har reflex sa det gar bra att kdra traningen
som nattorientering fér de som vill.

Ovning - OL-intervall: Gar ut pa att orientera med hdg koncentration och bra tempo. Sjélva
intervallmomentet ar dock inte pa fart i férsta hand, utan pa halla bra koncentration under intervallen
och hinna vila hjarnan lite mellan intervallerna. Manga kortstrackor sa viktigt att fa bra utgangsriktning
fran kontrollerna. Jobba med att ligga fore i kartlasning och att identifiera ett tydligt objekt eller
formation att ga ut mot till nasta kontroll.

Tanken ar att dela in I6parna i mindre grupper (ca 3 i varje) déar I6parna i gruppen turas om att ga ut
forst/mellan/sist pa intervallerna. Respektive grupp atersamlas vid sista kontrollen pa varje intervall
(markerad som mal) och joggar till nasta startpunkt for omstart. Startpunkterna ej markerade €j i
terrdngen.




