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Samling: Klockan 18.30 vid TC for fjolarets DM Léng och Stafett. Se foljande lank for karta:
http://kartor.eniro.se/m/aLFrS

Genomgang: Genomgang av ovningen sker klockan 18.30, deltagare som anlédnder senare hinvisas
till beskrivningen av dvningen som ges nedan.

Ovningen: Kvillen bjuder pa en si kallad momentbana, vilket kan beskrivas som flera
minidvningar sammanplockade i en och samma bana. Kvillens bana innehaller féljande moment:
Linjeorientering. En streckad linje &r inritad pé kartan och det géller att halla sig sa pé linjen sé
noggrant som mojligt. Detta dr en utmérkt 6vning for att trdna noggrann kartldsning och fokus bor
ligga pa att kinna hur terringen och kartan samspelar, inte pa att springa sa fort som mojligt!!

Exempel linjeorientering.


http://kartor.eniro.se/m/aLFrS

Rakt-pa-korridor. Bara en tunn kartbit kring “’strecket” dr normal, vid sidan om denna korridor ar
kartan vit. I manga terrdngtyper ar rakt pa det snabbaste vigvalet generellt sett och med denna
Ovning tvingas loparen till att fokusera pa att orientera noggrant langs strecket.
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Exempel pa korridor, pa denna traning moter deltagarna en blandning mellan denna typ av korridor
och en vanlig bana.

Kompassovning(vit karta). Detta moment bygger pé att i princip hela strickan ar helt vit, sedan ar
kartan “normal” ndrmast ringen. Fokus ligger pa att hélla riktningen, hélla koll pa avstandet och att
bilda sig en uppfattning hur terrdngen bor se ut dd@ man kommer in pd det normala kartomradet igen.
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Exempel vit karta.



Kontrollplockning. “Normal orientering” med korta strackor. Med ett effektivt kontrollarbete kan
man tjana manga sekunder under ett lopp, och detta dr ett moment dar det géller att fokusera pa
ingang och utgang fran kontroll. Ett bra tips &r att man alltid ska veta atminstone vilken
utgdngsriktning man ska ha redan innan man stimplar vid kontrollen.

Ldngstrdcka. Precis som vanligt giller det att vardera och vélja vagval. Vilket &r
snabbast/sdkrast/mest 1dttlopt? Sedan handlar det "bara” om att genomfora végvalet sd offensivt och
sdkert som mojligt.

Sedan forekommer nagon “vanlig” stricka i borjan och i slutet av banorna.

Det finns tva banor, 7,6 km respektive 4,8 km, men bara en svarighet. Enligt min mening &r banorna
lampliga for alla orienterare frin 14-klasserna och uppét. Givetvis kan det kidnnas lite svart for de
mindre rutinerade, men for 16pare som snart har USM-éldern inne dr det bara nyttigt att spanna
bagen och prova pa en riktig utmaning!! (USM 1 H15 dr formodligen den svaraste SM-bana som jag
ndgonsin har stott pa och jag har 4ndé sprungit relativt mdnga SM-banor de senaste aren.) For
l6pare som kénner sig osdkra kan det vara bra med lite extra stod av en uppfoljare.

For att minska pressen pa 16parna ér stimplingssystemet enklast méjliga touch (bara skdarm vid
kontrollerna) och dvningen genomfors dven utan tidtagning. Detta dr en trdning och ingen tavling
konkurrenter, se det istillet som en tdvling mot dig sjilv dir det géller att spika s& manga kontroller
som mojligt istdllet!! For tivlingshetsiga juniorer som méste méta sig med varandra pé varje pass
hanvisas till egenhindigt klockade mellantider och tider.

Kartskala: 1:10000

Anmélan: For att ha ett hum om hur manga kartor vi ska skriva ut vore det bra om ni skulle kunna
anmdla ungefarligt antal som kommer pa respektive bana, girna klubbvis, via e-post senast tisdag
den 16/8 23.00.

wallruz_90@hotmail.com

Banléiggare/ansvarig: Simon Waller

Upplysningar: Via banléggarens mobilnummer 076-1046563



