PM TRANINGSPROGRAM

VALKOMMEN TILL RIKSLAGRET | FANTASTISKA IDRE FJALL!

Vi ser fram emot en vecka i magisk natur med mycket tradning och lika mycket gemenskap.
| detta PM presenteras grundlaggande information om traningarna - som hur ni hittar dit
och hur langa traningarna ar - men ocksa tips pa hur ni kan maximera dem.

Sammanlagt erbjuds under arets Riksldger atta olika OL-6vningar och lika manga MTBO-
dvningar. MTBO-&vningarna har ett eget PM. OL-dvningarna ar planerade med tva
huvudsyften i dtanke:

o Att ni ska fa trana pa flera olika fardigheter, som att anvanda kurvbild och kompass, dva
bade férenkling och detaljlasning, med mera.

o Att ni ska fa springa i flera av de finaste omradena i Idrefjdllens otroliga terrédnglada

OL-&vningarna &r utformade for att passa orange, violett och svart svarighetsgrad (HD14
och uppét). Med det sagt skiljer sig Idreterrangen fran de terrangtyper médnga av oss &r
vana vid och har i vdra hemdistrikt. Detta innebér att &ven banor som har ratt
svarighetsgrad péa papperet kan kdnnas extra utmanande, sérskilt om det &r férsta gdngen
har.

Vare sig det ar férsta gangen héar eller tionde ar det alltid en bra idé att borja lagret med
ett lugnare pass dar ni far tid att reflektera dver hur terrdng och kartritning dverraskar er
och vilka strategier ni behéver anvadnda er av fér att navigera sdkert och snabbt.

Vi som jobbat med banldggningen har gjort vart béasta for att ni ska fa en riktigt fin
traningsvecka. Nu ar det upp till er att genomféra, njuta av och lata er inspireras av det
fantastiska landskapet.

Stort lycka till!




OVNINGAR

Kartan runt Idre Fjall vaxer och vaxer. Varldscupstavlingarna helgen innan lagret och
Idrefjallens 3-dagar gar i helt andra omraden an Rikslagrets banor vilket innebar att vi har
full tillgadng till alla traningar hela veckan.
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Fjall-OL, Nipfjallsstugan
Bermudamedeln, Nipfjallsstugan
Vilkmarks-OL, Burusjén
OL-slingor, Burusjéon
Tempo-OL, Hemmerasen
Slalom-OL, Hemmerasen
Kurvbild, Askvitan

Moment-OL, Skidstadion

ALLMAN INORMATION

Kontrollmarkering: Vid varje kontroll sitter en liten skarm med kodsiffra. Uppe pa fjallet ar
skdrmarna utbytta mot snitslar.

Kontrollbeskrivning: Kontrollbeskirvningar finns i regel tryckt pa kartan men for vissa évningar
saknas kontrollbeskrivning (Moment-OL, Tempo-OL och OL-slingor)

Kartritare: Tord Hederskog, Kenneth Kaisajuntti och Per Forsberg

Banlaggare: Philip Persson

Livelox: kommer finnas pa varje traning fér GPS analys.
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1. FJALL-OL, NIPFJALLSSTUGAN

SAMLING:

Parkering vid Nipfjallets vinterparkering (Nipfjallsstugan), 7,5 kilometer bilvag fran Idre
Fjall. Start cirka 300 meter jogg fradn parkeringen.

SYFTE OCH UPPLAGG:

Ut och njut! Fjallorientering ar bland de finaste upplevelserna vi har i
orienteringssammanhang. Sarskilt i Idrefjall dar fijallen ar relativt stenfria.
Orienteringstekniskt kan det vara lite klurigt férsta gangerna, men nar man val lart sig att
halla noggrann riktning med hjalp av riktmarken och hittar sakra uppfangare in mot
kontrollpunkterna sa flyter det pa.

Banorna ar langa for maximal fidllexponering, men det gar naturligtvis bra att korta av.
Detta ar en bra idé om du ar ovan vid fjallorientering och vill trana teknik. For den vane &r
detta ett utmarkt tillfalle fér uthallighetstraning.

Alla banor har ndgra kontroller nedanfér tradgransen. Underskatta inte dvergdngen fran
obehindrad sikt till vanlig skog, dessutom i bitvis svarldpt sluttning. Var beredd pa att
sakta ner s& du hinner med kartlasningen hér.

VIKTIG INFORMATION:

P4 kalfjallet hdnger orangea snitslar, i skogen vanliga skarmar.

58 kilometer ___| 110 000 _

Violett 7.9 kilometer 1:10 000

Svart 11,2 kilometer 1:10 000 A3

LIVELOX




2. BERMUDAMEDELN, NIPFJALLSSTUGAN

SAMLING:

Parkering vid Nipfjallets vinterparkering (Nipfjallsstugan), 7,5 kilometer bilvag fran Idre
Fjall. Start cirka 200 meter jogg fran parkeringen.

SYFTE OCH UPPLAGG:

"Bermudaskogen” sydvast om Nipfjallsstugan ar 6kant for alla som minuter som bommats
bort har. | denna detaljrika och bitvis svarldpta sluttning behdvs inga specialmoment for
att det ska bli riktigt bra tekniktraning. Har bjuds istallet pa en vanlig, hederlig
medeldistansbana. Detta ar en bra évning att genomféra individuellt och i tavlingtempo -
se bara till att vara beredd pa att tavlingstempo i den har terrdngen kan bli bade
ldngsammare och sdkrare &n hemma. Chansa inte i den har terrédngen! Slappna bara av
med kartlasningen om du vet att du har en bra uppfangare framdver. Om det kanns tufft
pa vagen, paminn dig sjalv att det ar lika tufft for alla och bara att mata pa!

Violett 4.2 kilometer 1:10 000 A4
Svart 5,2 kilometer 1:10 000 A4
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3. VILDMARKS-OL, BURUSJON

SAMLING:

Parkering vid Burusjons badplats 6,5 kilometer bilvag fran Idre Fjall. Start i nadra anslutning
till parkeringen.

SYFTE OCH UPPLAGG:

Detta pass ar en upptacktsfard genom ett av Idrefjdllens mest ordrda terrangomraden.
Burusjons badplats har statt som utgdngspunkt fér manga tavlingar och traningar genom
aren, men sallan har banorna natt s Iangt norrut som pa denna traning. Banorna ar av
[dngdistanskaraktdr med langa och ibland komplexa strackor. Fér orange och violett bana
finns en del violetta markeringar som tips pa hur strackorna kan férenklas. Ibland gar de
l&dngs stora objekt som sankmarker, ibland har de ersatt héjdformationer. Halvvdgs genom
dessa banor férsvinner dessa markeringar och ni far klara er pa egen hand. Det kommer ga
galant! Passa pa att njut av ordentlig vildmark.

Precis som Fjall-OL &r detta ett ldngpass. Eftersom det dnda blir mycket trédning under
lagerveckan skadar det inte att korta av detta passet for att orka med att genomfédra
resten av veckan bra. P4 orange bana har en lamplig avkortning markerats.

5.8 kilometer __| 110 000 _

Violett 7.5 kilometer 1:10 000

Svart 10,0 kilometer 1:10 000 A3

LIVELOX




4. O-SLINGOR, BURUSJON

SAMLING:

Parkering vid Burusjéns badplats 6,5 kilometer bilvag fran Idre Fjall. Start 500m (kuperad!)
jogg till starten.

SYFTE OCH UPPLAGG:

Denna tréning bestar av tre slingor med tavlingslika banstrackningar. Det finns (minst) tva
riktigt bra satt att anvanda denna traning:

1D  Tekniktrdning med utvarderingsstopp. Slingor ar det perfekta sattet att trana teknik.
Valj ut ett fokus fér traningen (kan vara attackpunkter, riktning, férenkling eller vad
som helst). Genomfodr forsta slingan och utvardera. Vad gick bra? Finns det nagot du
kan gbéra annorlunda? Maximera trdningen genom att ha en tranare stationerad vid
startpunkten som kan hjalpa till med analysen och ge tips infér nasta slinga. Anpassa
starten sa att gruppen ger sig ut pa olika slingor.

2) Intervalltraning. Anvand slingorna som orienteringsintervaller. Spring varje slinga i
tavlingstempo med masstart eller omvand jaktstart. Samla ihop gruppen i malet och
upprepa nasta slinga. Har far du trana pa att hantera klunglépning, samtidigt som
klungan hjalper till att dra upp farten sa det blir ett bra tempopass. Forsdk dven har att
utvardera slingorna innan ni ger er ut pa nasta.

Violett 5,9 kilometer 1:7 500 A4
Svart 7,9 kilometer 1:7 500 A4

LIVELOX




5. TEMPO-OL, HEMMERASEN: KEPS-OL
SAMLING:

Startplats cirka 2,5 kilometer jogg fran Idre Fjall, eller 500 meter jogg fran
parkering vid sista avfarten till Idre Fjall.

SYFTE OCH UPPLAGG:

Detta &r ett renodlat tempopass i ett av Idrefjallens mest snabbldpta partier. Pa
kartbladet finns tva olika upplagg att valja mellan fér tempotraning. De anvander
ungefdr samma omrade och det finns skarmar uthdngda vid samtliga kontroller.
Valj det uppldgg som passar er grupp bast. Eftersom fokus ligger mer pa fart &n
teknik funkar bada banorna for alla svarighetsgrader.

KEPS-OL:

Ovningen genomférs i par. Ldpare A springer till kontroll 1 och [&mnar sin keps
eller motsvarande féremal, atervander till malet och vaxlar ut |16pare B. Lépare B
springer ut till kontroll 1, tar med kepsen till kontroll tva, atervander till malet och
vaxlar ater ut 16pare A. Kepsen forflyttas pa detta satt runt hela boet. Efter
kontroll 9 hamtas kepsen in i mal och dévningen &r fardig! Basta tempotraningen
blir det om alla par startar samtidigt med samma kontroll.

En bana foér alla L&pstracka ett
svarighetsgrader | varv cirka 4,4
kilometer




5. TEMPO-OL, HEMMERASEN: TJECKISK STAFETT
SAMLING:

Startplats cirka 2,5 kilometer jogg fran Idre Fjéll, eller 500 meter jogg fran
parkering vid sista avfarten till Idre Fjall.

SYFTE OCH UPPLAGG:

Detta ar ett renodlat tempopass i ett av Idrefjadllens mest snabbldpta partier. Pa
kartbladet finns tva olika upplagg att valja mellan fér tempotréning. De anvander
ungefér samma omrade och det finns skarmar uthangda vid samtliga kontroller.
Valj det uppldgg som passar er grupp bast. Eftersom fokus ligger mer pa fart an
teknik funkar bada banorna foér alla svarighetsgrader.

TJECKISK STAFETT:

Kan genomféras i par eller tre och tre. Om par springer [6pare A till kontroll 1 och
vaxlar 6ver till I6pare B vid vagpassagen mot kontroll 2. Vaxlingar sker vid varje
vagpassage. Ar ni inte troétta i mal vander ni och kér motsatta kontroller tillbaka.
Om tre och tre sker vaxling vid varje kontroll. De tva vilande I6parna ror sig 1dngs
de streckade linjerna till ndsta kontroll. Viktigt att det redan finns en |épare vid
kontroll 1 redo att véxlas ut. Aven denna évning kan med férdel vandas och springas
omvand ordning tillbaka.

En bana foér alla L&pstracka
svarighetsgrader | totalt 4,7
kilometer
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6. SLALOM-OL, HEMMERASEN

SAMLING:

Startplats cirka 2,5 kilometer jogg fran Idre Fjall, eller 300 meter jogg fran parkering vid
sista avfarten till Idre Fjall.

SYFTE OCH UPPLAGG:

Huvuddelen av denna &vning vaxlar mellan en riktningsévning UPP fé6r Hemmerasen dar
du far mojlighet att bocka av féremal pa vagen nér du passerar korridoren, och sen pa
vagen NER kommer sjalva slalomlépningen via korridoren. | riktningsévningen finns det
inte sarskilt mycket karta att jobba med, s& har far du anvdnda kompassen och riktméarken
i terrdngen som ligger i din uttagna riktning. Korridor ar ett utmarkt satt att tréna
noggrann, kontinuerlig kartldsning. Du behdver ta ut noggranna riktningar fran hallpunkt
till hallpunkt fér att stanna innanfdr korridoren.

Efter dessa intensiva teknikévningar vantar nedvarvning i form av nagra skéna kontroller i
den flacka terrdngen nedanfér Hemmerasen.

Violett 6,2 kilometer 1:7 500 A4
Svart 8,9 kilometer 1:7 500 A4

LIVELOX




SVENSK

ORIENTERING &

7. KURVBILD, ASKVITAN

SAMLING:
Start och mal cirka 1 kilometer jogg fran Idre Fjall.

SYFTE OCH UPPLAGG:

Till skillnad frén de flesta omr&den i Idrefjallen som enda stora sluttningar bjuder Askvitan
pa omvaxlande och handelserik kurvbild. Traningarna inleds i en sluttning dar orange bana
far trana pa att "halla hdjd” medan violett och svart mots av en mer dynamisk bana. Se det
som uppvarmning fér resten av banan. Efter ndgra kontroller dvergar banan i klassisk
kurvbildstraning dar alla karttecken utom hojdkurvor och meridianer férsvagats for att
uppmuntra dig att anvanda kurvbilden sd mycket som mojligt nar du navigerar mellan
kontrollerna.

Mot slutet av banorna har en av kontrollerna bytts ut mot en malsymbol. Har har du
madjlighet att férlanga med en slinga pa den roterade kartan. Kartan har roterats ett okant
antal grader och meridianerna har plockats bort, eller s& stammer de inte. Kompassen
hjalper alltsa inte har. Istallet maste du anvadnda dig av terrdngen och det du ser for att
passa kartan. Detta ar en riktigt lurig 6vning som uppmuntrar till mycket kartlasning. Har
blir kurvbilden ovarderlig som verktyg for att hjalpa dig verifiera att du &r pa vag at ratt
hall.

4.0 kilometer |17 500 _

Violett 6,0 kilometer 1:10 000

Svart 8,3 kilometer 1:10 000 A4
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8. MOMENT-OL, SKIDSTADION

SAMLING:

Start och mal cirka 1 kilometer jogg fran Idre Fjall. Vigen dit syns pa kartan. Narmsta
parkering ar vid Idre Fjall.

SYFTE OCH UPPLAGG:

| denna momentdvning ska vi ta reda pa vilka karttecken som &r lttast att anvanda och
svarast att vara utan. Har erbjuds sex olika slingor med varsitt distinkt tema. Valj ut de
slingor som passar dig! Ta minst en slinga som du tror blir 1att (eller i alla fall hanterbar),
och en som du tror blir utmanande. Vilken slinga tror du blir enklast respektive svarast?
Hur stdmmer din upplevelse efterdt dverens med vad du trodde innan du sprang ivag?

Kompassen ar naturligtvis till god hjalp i brist pa karttecken. Hur manga av slingorna klarar
du utan den?

En bana for alla 6 slingor mellan 1:10 000
svarighetsgrader | 1,0 och 1,5
kilometer
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