Vastervikslagret 2024

PM TRANING KARSTORP: MOMENT

PARKERING

Behovs troligen inte, da traningen utgar fran Karstorps motionscenter, ca 800 meter fran boendet:

KARTA

Morkekarr - Gronsiskan, ekvidistans 2,5 meter. Utsnitt for moment: korridor
(1), micro (2), stig-korridor (3) och brunbild (4). OBS! Del 2 har skala 1:2 000.

KONTROLLER

Kontrollerna ar markerade med sma skarmar med kodsiffror. Inga kontroller i korridorerna.

BANOR LANGD (CA) SKALA

Gul 3,5 km 1:7 500/ 1:2 000
Orange 4,3 km 1:7 500/ 1:2 000
Orange-Rod 4,7 km 1:7 500/ 1:2 000
START

Start och mal ar ca 300 meter fran VO:s klubbstuga. Fran boendet ar det totalt ca 1 100 meter till start och mal
for traningen.

SYFTE

Tillspetsning av olika typer av moment inom orienteringstekniken. Traningen innehaller 4 delar: en vanlig
korridor, en micro-OL (skala 1:2 000 i skog), en stig-korridor och en brunbild. Det kravs stort fokus, och distinkt
hantering av utmaningarna med de olika delmomenten.

De 3 forsta delarna finns pa samma kartpapper, med del 1 och 3 pa ena sidan och del 2 pa andra sidan. Saledes
vands kartan tva ganger. Vid slutet av del 3 delar ledare ut ny karta med det sista delmomentet.

BRA ATT TANKA PA

Anpassa tempot efter hur effektivt du klarar av att hantera riktningsférandringar och avlasning av
passeringspunkter mellan kontrollerna. Detta kan variera beroende pa vilken typ avdelmoment man ar pa.


https://maps.app.goo.gl/i1nFQorBpaTKnCL1A
https://maps.app.goo.gl/i1nFQorBpaTKnCL1A

Vastervikslagret 2024

PM TRANING GUNNEBO: KOMPASSTRANING

PARKERING

Gunnebo IP: 57.724630, 16.517110

KARTA J[ /
Gunnebo, ekvidistans 5 m. \ $| w—

KONTROLLER = =

Kontrollerna &r markerade med sma skdrmar med kodsiffror.

BANOR LANGD (CA) SKALA
Gul 2,6 km 1:7 500
Orange 3,5 km 1:7 500
Orange-Rod 4,3 km 1:7 500
START

Start och mal ar ca 400 m soderut, forbi idrottsplatsen, mal i sédra danden av idrottsplatsen.

SYFTE

Ta riktning, hall riktning, dubbelkolla riktning, hall riktning, ta ny riktning, hall riktning, osv.

BRA ATT TANKA PA

Det kréavs stort fokus for denna tréning. Hall i kompassen!


https://goo.gl/maps/awN33fyjVodrhZw78

Vastervikslagret 2024

PM TRANING GRANSO LILLON: SLINGOR

PARKERING

Granso Lillén: 57.757247, 16.699835

KARTA

Granso, ekvidistans 5 meter. Utsnitt Lillon.

KONTROLLER

Kontrollerna &r markerade med sma skdrmar med kodsiffror.

BANOR LANGD (CA) SKALA
Gul 1,3+1,2+1,1km 1:7 500
Orange 1,3+1,4+1,6 km 1:7 500
Orange-Rod 1,6 +1,3+1,5km 1:7 500

OBS! Folj ledarnas instruktioner gallande vilken ordning du ska springa slingorna.

START

Vid parkering/samlingsplats.

SYFTE

Ova pé snabba — men sikra — kontrolltagningar.

BRA ATT TANKA PA

Viktigt att vara riktigt fokuserad, da det ar manga kontroller och det ar latt att tappa bort sig i detaljerade
partier pa Lillon. FOlj med pa kartan hela tiden.


https://goo.gl/maps/kAB1yDmRTJjWfeWGA
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PM TRANING MIDGARD: SPRINTINTERVALLER

PARKERING

Behdvs ej, traningen ar i anslutning till boendet: 57.751250, 16.641936

KARTA

Midgard/Bokensved, sprintkarta, ekvidistans 2 m. Var uppmarksam pa att sprintkartor innehaller manga olika
typer av karttecken som inte &r tilldtna att passera. Las garna pa lite om géllande sprintnormer om det &r
ldngesen du sprang sprint. OBS! For orange och orange-rod niva forekommer fiktiva sparrar, dvs. hinder pa
kartan som inte far passeras. Dessa ar dock alltsa inte markerade i terrangen. Tva sidor per kartblad.

KONTROLLER

Kontrollerna &r markerade med sma skdarmar med kodsiffror.

BANOR LANGD (CA) SKALA
Gul 4x ca 800-1100 m 1:3 000
Orange 4x ca 900-1100 m 1:3 000
Orange-Rod 4x ca 1000-1200 m 1:3 000
START

Traningen har tva platser for start, med tva intervalldrag var som utgar fran respektive start. Ledarna guidar.

OBS! Folj ledarnas anvisningar om var man ska vistas innan traningen startar. Det ar viktigt for att fa ut sa
mycket som majligt av traningen, eftersom boendet dr inom traningsomradet.

SYFTE

Tempovaxling i sprint, och sarskilt att kunna komma in i orienteringen och upp i hog fart snabbt (darav fyra
drag). Kartan fas i startogonblicket, och ni individuellt eller i par (med olika drag, fran samma start).

BRA ATT TANKA PA

Hoj blicken och forsok ligg steget fore i orienteringen. Kom ihag att det gar véldigt fort framat pa kartan i sprint.


https://goo.gl/maps/j6iy41ovz4q4yh3z7
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PM TRANING GRANSO SANDVIK: HELHET (VANLIG BANA)

PARKERING

Sandvik, Granso: 57.737470, 16.709298

KARTA

Granso, ekvidistans 5 meter. Kartvindning for orange-réd niva.

KONTROLLER

Kontrollerna ér markerade med sma skdrmar med kodsiffror.

BANOR LANGD (CA) SKALA
Gul 2,8 km 1:7 500
Orange 3,4 km 1:7 500
Orange-Rod 4,4 km 1:7 500
START

Vid parkering/samlingsplats.

SYFTE

Att trédna pa att springa en hel OL-bana med full fokus pa tekniken hela vagen.

BRA ATT TANKA PA

Ta utgangsriktning, lyft blicken och var sdker pa att passera de passeringspunkter du har tankt passera pa varje
stracka.


https://goo.gl/maps/qXtA5A4kByJJELVC9
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PM TRANING KARSTORP: MASSTART

PARKERING

Behovs troligen inte, da traningen utgar fran Karstorp, ca 800 meter fran boendet: 57.743151, 16.631466

KARTA
Morkekarr — Gronsiskan, ekvidistans 2,5 m.
Tréningen innehaller en kartvandning. Fran sista kontrollen pa del 1 ar det markerad en snitslad vag till

startpunkten (samma som starten, dvs. det ar dubbel snitsling pa kartan). Pa andra sidan startar del 2 vid
samma startpunkt, markerad med triangel. Snitslad del av banan &r ev. uppsnitslad dven i terrdngen.

KONTROLLER

Kontrollerna é&r markerade med sma skdrmar med kodsiffror.

BANOR LANGD (CA) SKALA
Gul 3,1 km 1:7 500
Orange 3,7 km 1:7 500
Orange-Rod 4,4 km 1:7 500
START

Vid starten for motionssparen, mal vid VO:s klubbstuga.

SYFTE

Ova p& masstartsmoment/stafettsituation. Alla nivder startar samtidigt, férst i mal!

BRA ATT TANKA PA

Fokusera pa din orientering och dina kontrolltagningar. Ta hjalp av andra vid ratt tillfdllen, men vaga lita pa dig
sjalv hela tiden.


https://maps.app.goo.gl/i1nFQorBpaTKnCL1A

