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Vilkomna till trédningsdag 8/5 for OK Tranan, Ulricehamns OK och Géteborg-Majorna OK

Information for GMOK:s medlemmar som inte ar med i barn och ungdomsgruppen:

Varmt vialkomna till medeldistanstraning med Sportident i Ruddalen, start mellan 12-13 |6rdagen
8/5. Vit, gul, orange, svart kort, svart lang erbjuds. Banldggare Anders Axenborg. Anmélan senast 6/5

i Eventor.

Start och mal: P& dngen 200 meter sdder om skridskovalen. Se bild ldangst ner i PM. Start sker genom
startstampling, glém inte att tdmma brickan. Startlista publiceras i fredag 7/5 for att undvika
trangsel.

Information for OK Tranan, Ulricehamns OK och GMOK Barn och Ungdom

Vialkomna till traningsdagen med tva traningspass i omvéaxlande terrang. Visste du att
medeldistansen p& Junior-VM 2008 avgjordes i Anggardsbergen? Och att sprinten p& samma VM
avgjordes i Ruddalen?

Glom inte anmala dig till bada tréningarna i Eventor!
Omrade 1: Anggérdsbergen. Momentbana. Start&mal ca 400 meter fran parkering. Parkering:

Gruvgatan 37B, Vastra Frolunda
https://goo.gl/maps/yCaXnoA2EKGCLXov7

Banor Anggérdsbergen

Vit 1,8 km

Gul 2,3 km

Orange 4,5 km

Violett/svart 5,5 km (Avkortningsbar)

For traningen i Anggardsbergen sd dr det momentbana som géller men for vit bana blir det en vanlig

bana.
De moment som finns &r féljande:

e Korridor - Las detaljer inom korridor. Var nogrann med riktning.

e Kompass - Spring med nogrann kompass mot uppfangande foremal.
e Folj hojdkurva - (hall hojd), kolla ocksa riktningen.

e Kontrollplock - Var nogrann med riktning och las detaljer.

Starttider for klubbarna (Start och mal ar atskilda)
10.30- 11.00 OK Tranan

12.30-13.00 GMOK (Anlind 12.15)

14.00-14.30 UOK


https://goo.gl/maps/yCqXnoA2EKGCLXov7

Omrade 2: Ruddalen. Medeldistansbana. Start&mal ca 200 meter fran parkering. Gratistoalett och
mojlighet att fylla vatten finns intill bollplanerna. Ruddalens idrottscentrum, Musikvagen, Vastra
Frolunda

https://goo.gl/maps/ynw7YFNMKnHnmECRA

Ruddalen

Vit 1,8 km

Gul 2,7 km

Orange 3,5 km
Violett/svart kort 3,7 km
Violett/svart lang 4,4 km

Starttider for klubbarna (Start och mal ar atskilda)

09.30- 10.00 GMOK (Lunch intages vid Ruddalen men ej vid start&mal)
10.30-11.00 UOK

12:00-13:00 Ovriga GMOK

14.00-14.30 OK Tranan


https://goo.gl/maps/ynw7YFNMKnHnmECRA
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