Linje-ol, trepersonsstart, 2011-12-03 

Alla kretsar är välkomna på vinterns första lördagsträning. 

Syfte: Mental träning är något som diskuteras mer och mer inom idrotten idag. Begreppet innehåller många delar, varav en av dem är att fokusera på din egen prestation, att hålla koncentrationen uppe och undvika missar. Ibland blir vi störda i skogen, vid varvning, tvkontroll eller av en konkurrent. Syftet med denna träning är att koncentrera sig på sin egen orientering med folk runt omkring sig. 

Samling: Badplatsparkeringen Möllerödssjön, INTE TORFINNS KLUBBSTUGA.  http://kartor.eniro.se/m/aB2Lg  

Dusch/ombyte: Bjärnums GOIF lokaler. Finns även möjlighet att äta medhavd fika och eftersnacka. http://kartor.eniro.se/m/aBF8w  

Start: Fri start mellan 10.00-10.30.  

Banor: Lång – 8 km  

Kort – 4 km 

Kontrollmarkering: Inga kontroller i skogen. 

Karta: Utsnitt Bjärnumsbladet, Skala 1:10 000, Ekv 5 meter.  

Träningsupplägg: 

Linjeorientering. Start gemensamt tre-och-tre. Banorna börjar med gemensam jogg innan första linjen börjar. Efter första linjen kommer en uppsamlingssträcka, på stig alt. väg. Här är meningen att ni ska vänta in varandra, för att kunna starta nästa linje tillsammans. Detta upprepas efter varje linje. Linjerna är gafflade. 

Tränarens tips: Framförhållning och blicken högt ger möjligheter att få flyt i orienteringen. Terrängen inbjuder till hög hastighet, men anpassa denna efter orienteringen. Då övningen är upplagd så det ska finnas flera personer i närheten med annan bansträckning, gäller det att fokusera på din egen uppgift. Våga lita på din egen förmåga och din orienteringsteknik. 

Anmälan: Sker senast den 30/11 genom eventor, http://eventor.orientering.se/. Välj ”inkludera klubbtävlingar” och ni anmäler er till Tormestorps Ifs Skånemodellen-träning.  

Lycka till! /Mikael Kristensson, mikaelkristensson@hotmail.com 0707293206 

