Kretstraning Norra/Ostra Ranna

Valkommen till andra kretstrdaningen 2021. Banorna publiceras pa eventor sondag kvall som PDF.
Man far skriva ut sin bana och springa den nar man vill.

Parkering: https://goo.gl/maps/VS2HW7XgpWEc3TUHS
Kontroller: Roda snitslar. Kontrollerna sitter ute och banan kan springas mandag till sondag. (5e-11e)

Syfte: Veckans bana ar OL-intervaller. Tanken &r att springa intervallerna snabbt och bli mer bekvam
att orientera i ett hogt tempo. Vid mal vilar du 90s och sen fortsatter du. Missar du nagon kontroll
har du mojlighet att refokusera och ga rent néasta intervall.

Terrangen ar bitvis mycket snabbl6pt vilket stéller héga krav pa kartkontakten. Pa den violetta banan
har stigarna plockats bort for att géra utmaningen dnnu stérre.

Svarighetsgrad: Violett 7 Orange 4,6 Gul 2,8 Avkortningsmojligheter finns.




