NOF trianing 8Juni

Samling 18.30 vid Falkberget ca 1km 6st Bole, skdrm fran vig 374 (samma plats som for
tisdagens PiteaSerie)

Ovning i 2 delar:

1) Uppvéarmning genom parjogg i korridor upp till start av dvning2. Korridoren &r ca 2,5
km. Loparna turas om att leda framat i korridoren da man omvixlande har karta eller
vit yta i sin korridor.

2) Kurvbildsévning. Banal 3,0km har anpassats mot HD14 da stenar o sankmarker
lamnats kvar i kartan samt extra kartstod lagts in bakom nagra kontroller. Bana2
4,1km och bana3 4,9km har kurvbildskarta med endast branter och opasserbara
sankmarker kvar.

HD14 kan med fordel springa kurvbildsdvningen i par. Ovriga springer sjilv eller som man
sjdlva onskar. Tidtagning med Sportldent och stimpelstart pa kurvbildsévningen.
For HD12 giller kontrolljakt av svara kontroller pa Falkberget. Bilda par med kompis och sok

reda pa de svaraste kontrollerna fran tisdagens PiteaSerie pa Falkberget.

Vi skriver ut ca 15 ex /bana sa om nagon kommer med extra manga l6pare &r det bra att
meddela i forvig!

epost: leif.eriksson @pitea.cc




