PM

NOF-traning 22/6 2011

OK Renen

SAMLING: Norra kanten av Ersnaskartan langs Svartskatavagen mot Moéron, 25 km SV om Lulea.
Végvisning fran E4 vid Ersnas.

ANMALAN: Foranmaélan till jan.sundstrom@agio.se med namn och SI-nr senast tisdag 21/6 kl 21.00.
Ange &ven vilken bana du anmaler dig (KORT, MELLAN, LANG, 03, 05)

SAMLINGSTID: Var pa plats ombytta och klara vid 18.15.

GENOMGANG: Genomgangen startar 18.20.

BANOR: Tre banor pa ca 4.5, 6.0 och 7.5 km finns for tekniktraning.
Tva banor, 03 och 05, finns fér medféljande.

KARTA: Ersnaskartan i samma skick som den anvandes vid forra arets elitserie. Delen som

anvands ar de sodra delarna av det norra berget, d.v.s. det berg dar malet var belaget.
Ett hygge och en langre slapstig ar inritat i efterhand med samma farg som
banpatrycket.

TRANINGSANSV/INFO

Anders Bennitz, 070-6512091, Jan S 070-6975193

GENOMFORANDE: 1. Jogga till startpunkten
2. Startstampla
3. Uppvarmning och kartkontakt kontroll 1-3
4. Nar du stamplat vid kontroll 3 bestar sen banan av langstrackor (jamna
kontroller samt till mal) och kortare dterhamtningsstrackor (ojamna kontroller).
5. Tiden raknas som:
. o . Tid uppvarmning + aterhamtningsstrackor
Tid = Tid langstrackor + z
6. Vid malgang stamplar du i malstampel och laser sen av brickan.
7. Resultat kommer att publiceras pa www.okrenen.se 23/6
SYFTE: Tanken med den har 6vningen ar att du som |6pare ska bli mer offensiv i din
orientering. Du ska alltsa ligga pa en hog puls, 80-90%, under de langre strackorna och
daremellan ta en lugnare kontroll for att fa ned pulsen och kunna lasa in nasta kontroll.
Kontrollerna ar darfor inte alltfér svara ur orienteringssynpunkt, men kraver trots det
att du har kontakt med terrang och karta under genomférandet av intervallerna. Ha
som mal att aldrig stanna upp under intervallerna och att férséka halla ett tempo som
ligger nagot 6ver ditt normala tavlingstempo. Lyckas du med det sa har du orienterat
offensivt och legat ett steg fore med tanken.
SI-PINNE: Ta med egen Sl-pinne.
KONTROLLER: Hangande skdrmar och stampelenheter.
KODSIFFROR: Den kodsiffra som star pa Sl-enheten ar den som galler vid kontrollerna.
MYGGMEDEL: For att du ska kunna tillgodogora dig tekniktraning sa rekommenderas att du anvander

ordentligt med myggmedel om sommaren, inte bara vid den héar traningen. Om inte sa
riskerar mkt av koncentrationen att forsvinna i jakten pa smakryp.

Vidlkomnal!
OK Renen




