Tranings-PM
Datum: Fredag den 6 Mars

Samling: Kl: 18:00 Ostervigen Histhagen
GPS: 59.299409, 18.166053

Parkering pa vagen eller grusplanen, samak om majligt. Alt buss till Hasthagen
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Ovning — Intervall OL (Sluttning och flack terréang)

Ovningen utférs bast i grupp, dela upp er i grupper enligt 16pférmaga. Ovningen bestar av 8
st OL intervaller pa ca 700 -1 000 m, varje intervall har 2 eller 3 kontroller. Efter varje
intervall sa vantar niin alla i er grupp och joggar eller gar er till nasta, startpunkt. Vill man
kdra en variant kan man ha ”“simulerad jaktstart” pa nagon intervall.

Tank pa att halla fokus pa orientering och ha en plan fér hur du ska attackera de svara
kontrollera i eller efter en sluttning.

Ingen
kontrollmarkering
kontroll: 206

Kontrollmarkering
e Inga markering vid startpunkterna
e Kodsiffra lagre an 200 m Jarlas kontroller (reflexer!)
e Kodsiffra 6ver 200 m veckans bana (skarm!)



