Tisdagstraning 2020-10-20 Jirla Orientering

17+/Bredd:

Samling: Jarlagarden 18.00

Ovning: 4 slingor med start vid mastbackens topp
Instruktion:

Karta: Skala 1:10000

Markeringar: Kontrollerna ar markerade med reflexstav
Banldangd: Totalt 7 km

Ungdom:

Grupp 1: Ingen traning pa grund av Hostlov
Grupp 2: Ingen traning pa grund av Hostlov
Grupp 3: Ingen traning pa grund av Hostlov
Grupp 4: Ingen traning pa grund av Hostlov



Tisdagstraning 2020-10-20 Jirla Orientering

A7+:

Samling: Jarlagarden 18.00

Ovning: 4 slingor med start vid mastbackens topp

Instruktion:

Karta: Skala 1:10000

Markeringar: Kontrollerna ar markerade med reflexstav

Banldangd: Totalt 7 km

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/55447/Tisdagstraning-2020-10-20

Bredd/Orange+:
Samling: Jarlagarden 18.00

Ovning: 4 slingor med start vid mastbackens topp

Instruktion:

Karta: Skala 1:7500.

Markeringar: Kontrollerna ar markerade med reflexstav

Banldangd: Totalt 7 km

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/55447/Tisdagstraning-2020-10-20+

Ungdom:

Grupp 1: Samling Jarlagarden 18.00 Slingor pa narkartan kring Jarlagarden
Grupp 2: Samling Jarlagarden 18.00 Slingor pa narkartan kring Jarlagarden
Grupp 3: Samling Jarlagarden 18.00 Slingor pa narkartan kring Jarlagarden
Grupp 4: Samling Jarlagarden 18.00 Se information for Bredd/Orange



Tisdagstraning 2020-10-06 Jrla Orientering

A7+:

Samling: Jarlagarden 18.00

Ovning: 2/3-stafett. Orienteringsintervaller i stafettform

Instruktion: Vi delar in oss i lag om 3 med blandad niva. Person A och B startar samtidigt.
Person A springer 1 kontroll->Vaxlar till person C

Person B springer 2 kontroller->vaxlar till person A (som da har vilat en intervall)
Person C springer 2 kontroller->vaxlar till person B. Vi fortsatter sa tills alla kontroller ar
tagna.

Karta: Skala 1:7500.

Markeringar: Kontrollerna ar markerade med reflexstav

Banlangd:

Livelox:

Bredd/Orange+:
Samling: Jarlagarden 18.00

Ovning: 2/3-stafett. Orienteringsintervaller i stafettform

Instruktion: Vi delar in oss i lag om 3 med blandad niva. Person A och B startar samtidigt.
Person A springer 1 kontroll->Vaxlar till person C

Person B springer 2 kontroller->vaxlar till person A (som d& har vilat en intervall)

Person C springer 2 kontroller->vaxlar till person B. Vi fortsatter sa tills alla kontroller ar
tagna.

Karta: Skala 1:7500.

Markeringar: Kontrollerna ar markerade med reflexstav

Banlangd:

Livelox:

Ungdom:

Grupp 1: Samling Jarlagarden 18.00

Grupp 2: Samling Jarlagarden 18.00 Se information fér Bredd/Orange
Grupp 3: Samling Jarlagarden 18.00 Se information for Bredd/Orange
Grupp 4: Samling Jarlagarden 18.00 Se information for Bredd/Orange



Tisdagstraning 2020-09-29 Jrla Orientering

17+:

Samling: Jarlagarden. Du hamtar din karta och springer till starten pa “Nacken”. Kartor finns tillgangliga
fran 17.45.

Ovning:

Karta: Skala 1:7500. Stigar ar borttagna pa kartan.

Markeringar: Kontrollerna ar markerade med reflexstav samt snitsel

Banlangd: Fyra slingor pa totalt 7 km

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/54706/Tisdagstraning-2020-09-29

Bredd/Orange+:
Samling: Jarlagarden. Du hamtar din karta och springer till starten pa “Nacken”. Kartor finns tillgangliga

fran 17.45.

Ovning:

Karta: Skala 1:7500

Markeringar: Kontrollerna ar markerade med reflexstav samt snitsel

Banlangd: Fyra slingor pa totalt 7 km

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/54706/Tisdagstraning-2020-09-29

Ungdom:

Grupp 1: Samling Jarlagarden 18.00 Ta med Sl-pinne, annars finns att Iana!
Grupp 2: Samling Jarlagarden 18.00 Ta med Sl-pinne, annars finns att lana!
Grupp 3: Samling Jarlagarden 18.00

Grupp 4: Se bredd/orange ovan


https://www.livelox.com/Events/Show/54706/Tisdagstraning-2020-09-29
https://www.livelox.com/Events/Show/54706/Tisdagstraning-2020-09-29

Tisdagstraning 2020-09-22 Jirla Orientering

17+:

Samling: Klisatravagen i Alta. Kartor finns tillgangliga fran 17.45. Ta med kartlyse eller var tidig!
Ovning: Tre slingor i detaljerad sméskuren terrdng. Fokus pé att fa bra flyt.

Karta: Skala 1:7500.

Banlangd: Tre slingor pa

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/54437/Tisdagstraning-2020-09-22

Bredd/Orange+:
Samling:. Klisatravagen i Alta. Kartor finns tillgéangliga fran 17.45. Ta med kartlyse eller var tidig!

Ovning: Fokus pa hojdférstaelse

Karta: Skala 1:7500.

Banldangd: Tre slingor pa

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/54437/Tisdagstraning-2020-09-22

Ungdom:

Grupp 1: Samling Jarlagarden 18.00
Grupp 2: Samling Jarlagarden 18.00
Grupp 3: Samling Jarlagarden 18.00
Grupp 4: Se bredd/orange ovan


https://goo.gl/maps/ZHhRJAC3AXSXwDD2A
https://www.livelox.com/Events/Show/54437/Tisdagstraning-2020-09-22
https://goo.gl/maps/ZHhRJAC3AXSXwDD2A
https://www.livelox.com/Events/Show/54437/Tisdagstraning-2020-09-22

Tisdagstraning 2020-09-15 Jrla Orientering

17+:

Samling: Ektorps skola. Kartor finns tillgéngliga fran 17.45

Ovning: Tre slingor. Fokus pa att fa bra flyt.

Karta: Skala 1:7500. Kartan ar helt nyritad

Banlangd: Tre slingor pa 2,1+1,8+2,2 km

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/54122/Tisdagstraning-2020-09-15

Bredd/Orange+:
Samling: Ektorps skola. Kartor finns tillgéngliga fran 17.45

Ovning: Fokus pa hojdférstaelse

Karta: Skala 1:7500. Kartan ar helt nyritad

Banlangd: Tre slingor pa 1,2+1,5+1,1 km.

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/54122/Tisdagstraning-2020-09-15

Ungdom:

Grupp 1: Samling Jarlagarden. Bingoorientering
Grupp 2: Samling Jarlagarden. Bingoorientering
Grupp 3: Samling Ektorps skola. Fokus pa héjdkurvor
Grupp 4: Samling Ektorps skola. Fokus pa hojdkurvor

Livelox:


https://goo.gl/maps/6VgM81U6EPQv4jAF6
https://www.livelox.com/Events/Show/54122/Tisdagstraning-2020-09-15
https://goo.gl/maps/6VgM81U6EPQv4jAF6

Tisdagstraning 2020-09-08 Jrla Orientering

17+:

Samling: Nacka IP. Banan gér i Ryssbergen ner mot Svindersvik
Ovning:

Skala: 1:7500

Banldangd: 5,8 km fordelat pa tre kartklipp.

Livelox:

Bredd/Orange+:
Samling: Nacka IP. Banan gar i Ryssbergen ner mot Svindersvik

Ovning: Kontrollplockning
Syfte:

Skala: 1:7500

Banldangd: 3,1 km
Livelox:

Ungdom:

Grupp 1: Samling Nacka IP

Grupp 2: Samling Nacka IP

Grupp 3:. Samling Nacka IP. Stjarnorientering i Ryssbergen
Grupp 4: Se Bredd/Orange ovan.

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/49726/Tisdagstraning-2020-06-02



https://www.livelox.com/Events/Show/49726/Tisdagstraning-2020-06-02

Tisdagstraning 2020-09-01 Jrla Orientering

A7+:

Samling: Tenntorp

Ovning: “Sluggerpokalen”. Ar en bana som vi springa férsta gangen i juni och som det har funnits
mojlighet att trdna pa under sommaren. Nu springer vi om det med syfte att du ska optimera din insats!
Syfte: Vagval och optimering. Genom att springa banan flera ganger, testa vagval och optimera din
I6pning ska vi se hur mycket du kan forbattra din prestation fran dagen traning till i host.

Du far sommaren pa dig att trdna pa banan.

Dagens teknik med livelox ar utmarkt att anvanda da du kan lagga till flera rutter och jamféra dem.
Skala: 1:10000

Banldangd: 5,1 km. Gar att korta av.

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/49726/Tisdagstraning-2020-06-02

Bredd/Orange+:
Samling: Tenntorp

Ovning: “Sluggerpokalen”. Ar en bana som vi springa férsta gangen i juni och som det har funnits
mojlighet att trdna pa under sommaren. Nu springer vi om det med syfte att du ska optimera din insats!
Syfte: Vagval och optimering. Genom att springa banan flera ganger, testa vagval och optimera din
I6pning ska vi se hur mycket du kan forbattra din prestation fran dagen traning till i host.

Du far sommaren pa dig att trdna pa banan.

Dagens teknik med livelox ar utmarkt att anvanda da du kan lagga till flera rutter och jamféra dem.
Skala: 1:7500

Banldangd: 5,1 km. Gar att korta av.

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/49726/Tisdagstraning-2020-06-02

Ungdom:

Grupp 1: Traning pa Angarna bakom Hellasgardens fotbollsplan, samling vid Hellasgardens parkering -
grasytan vid parkering nara gangen under Altavagen.

Grupp 2: Traning pa Angarna bakom Hellasgardens fotbollsplan

Grupp 3:. Se Bredd/Orange ovan.

Grupp 4: Se Bredd/Orange ovan.

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/49726/Tisdagstraning-2020-06-02



https://www.livelox.com/Events/Show/49726/Tisdagstraning-2020-06-02
https://www.livelox.com/Events/Show/49726/Tisdagstraning-2020-06-02
https://www.livelox.com/Events/Show/49726/Tisdagstraning-2020-06-02

Tisdagstraning 2020-08-25 Jrla Orientering

17+:
Samling: Erstaviksbommen i Alta. Buss 401, 821, 840 till Alta Gard. Buss 801 till Lovisedalsvagen
Ovning:
Markeringar: Snitslar
Skala: 1:10000 alternativt 1:7500. Nagra 15000 kommer finnas.
Banlangd: Ursprungsbanlangd 10,0 km. Avkortningar som forkortar banan med 3,1 - 1,5 - 1,0 km
markerade pa kartan.
Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/53081/Tisdagstraning-2020-08-25
Ovrigt:
- Medtag egen plastficka i A4 (A3 vid 7500-del)

Bredd/Orange+:
Samling: Erstaviksbommen i Alta. Buss 401, 821, 840 till Alta Gard. Buss 801 till Lovisedalsvagen

Ovning:
Markeringar: Snitslar
Skala: 1:7500
Banlangd: 3,6 km
Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/53081/Tisdagstraning-2020-08-25
Ovrigt:
- Medtag egen plastficka i A4

Ungdom:

Grupp 1: Jarlagarden
Grupp 2: Jarlagarden
Grupp 3: Jarlagarden
Grupp 4: Erstaviksbommen i Alta


https://goo.gl/maps/BDkrqrFeBttdKdFf7
https://www.livelox.com/Events/Show/53081/Tisdagstraning-2020-08-25
https://goo.gl/maps/BDkrqrFeBttdKdFf7
https://www.livelox.com/Events/Show/53081/Tisdagstraning-2020-08-25
https://goo.gl/maps/BDkrqrFeBttdKdFf7

Tisdagstraning 2020-08-18 Jrla Orientering

17+:
Samling: Strandvagen 100, Tyreso Strand/Oringe. Parkering sker i bostadsomradet. Parkera sé& du inte
stor!
Ovning: Langdistansbana Erstaviksomradet mest “otillgangliga” och osprungna del med &stra Harberget
och “baksidan” mot Tyreso Strand. Kartan ar helt nyritad och har endast anvants pa sommarens
trekvallars!
Markeringar: Snitslar
Skala: 1:10000 alternativt 1:7500. Nagra 15000 kommer finnas.
Banldangd: 9,9 km- 7,1 km - 4,9 km - 3,4 km markerade pa kartan
Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/52647/Tisdagstraning-2020-08-18
Ovrigt:
- Medtag egen plastficka i A4 (A3 vid 7500-del)
- Maojlighet till bad i Erstaviken efterat

Bredd/Orange+:
Samling: Strandvagen 100, Tyreso Strand/Oringe. Parkering sker i bostadsomradet. Parkera sé& du inte

stor!
Ovning: Langdistansbana pa Erstaviksomradet mest “otillgéngliga” och osprungna del med dstra
Harberget och “baksidan” mot Tyres6 Strand. Kartan ar helt nyritad och har endast anvants pa
sommarens trekvallars!
Markeringar: Snitslar
Skala: 1:7500
Banldangd: 3,9 km
Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/52647/Tisdagstraning-2020-08-18
Ovrigt:
- Medtag egen plastficka i A4 (A3 vid 7500-del)
- Mojlighet till bad i Erstaviken efterat

Ungdom:

Grupp 1:
Grupp 2:
Grupp 3: Se bredd ovan
Grupp 4: Se bredd ovan


https://goo.gl/maps/9UxgCyaXxr51XPnN7
https://www.livelox.com/Events/Show/52647/Tisdagstraning-2020-08-18
https://goo.gl/maps/9UxgCyaXxr51XPnN7
https://www.livelox.com/Events/Show/52647/Tisdagstraning-2020-08-18

Tisdagstraning 2020-08-11

17+:

Samling: Parkering pa Mortsjovagen 17.30

Ovning:

Syfte: Denna gangen fokuserar svart bana pa kontrolltagning mestadels i detaljrikt omrade. Manga
kontroller och en hel del riktningsandringer gor att du maste ha full fokus mest hela tiden. Var noga
med dina rutiner in och ut fran kontrollen.

Nagra lite langre strackor brytar av, dar du far forsdka att andra teknik. Hitta hallpunkter och férenkla
sa kan du har 6ka farten eller atminstone ha mindre fokus pa detaljerad kartlasning.

Markeringar: Kontrollerna markerade med Friska Nacka-stolparna
Skala: 1:10000 eller 1:7500
Banldangd: 7,9 km avkortningsbar

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/52285/Traningssamarbetet-Sydost-v-33-2020-Mortsjon

Br range+:
Samling: Parkering pa Mortsjovagen 17.30
Ovning:

Syfte: Orange bana har relativt svara kontrollpunkter. Har galler det att du har koll pa sista sadkra och att
du laser kurvbilden noga fér att komma ratt in mot kontrollen.
Slingan 4-7 ar pa svart niva och ar en extra utmaning till de som ligger pa gransen.

Markeringar: Kontrollerna markerade med Friska Nacka-stolparna

Skala: 1:7500

Banldangd: 3,7 km

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/52285/Traningssamarbetet-Sydost-v-33-2020-Mortsjon


https://www.google.se/maps/dir/59.2201484,18.0137026/@59.2205327,18.0114097,18z/data=!4m2!4m1!3e0?hl=da
https://www.livelox.com/Events/Show/52285/Traningssamarbetet-Sydost-v-33-2020-Mortsjon
https://www.google.se/maps/dir/59.2201484,18.0137026/@59.2205327,18.0114097,18z/data=!4m2!4m1!3e0?hl=da
https://www.livelox.com/Events/Show/52285/Traningssamarbetet-Sydost-v-33-2020-Mortsjon

Tisdagstraning 2020-06-16 Jrla Orientering

17+:

Samling: Parkeringen vid Tenntorp klockan 18.00

Ovning: Kurvbildstréning. Stigar bortplockade

Syfte:

Markeringar: Kontrollerna markerade med Friska Nacka-stolparna
Skala: 1:10000

Banlangd:

Livelox:

Bredd/Orange+:
Samling: Parkeringen vid Tenntorp klockan 18.00

Ovning:

Syfte:

Markeringar: Kontrollerna markerade med Friska Nacka-stolparna
Skala: 1:7500

Banlangd:

Livelox:

Ungdom:

Grupp 1: Sommaravslutning. Samling pa Jarlagarden 18.00
Grupp 2: Sommaravslutning. Samling pa Jarlagarden 18.00
Grupp 3:. Sommaravslutning med Rogaining och glass. Samling pa Jarlagarden 18.00
Grupp 4: Sommaravslutning med Rogaining och glass. Samling pa Jarlagarden 18.00


https://click.mlsend.com/link/c/YT0xNDMzNDkwMjgzMTA1ODc5Mjc0JmM9Yjl5MyZlPTE5MjgmYj0zNTM3Mjg0NTYmZD12OGE0aTVu.sbpKVDuG0b-vsifooHIDKdvX_q6RH2BwX75sKF0kCSM
https://click.mlsend.com/link/c/YT0xNDMzNDkwMjgzMTA1ODc5Mjc0JmM9Yjl5MyZlPTE5MjgmYj0zNTM3Mjg0NTYmZD12OGE0aTVu.sbpKVDuG0b-vsifooHIDKdvX_q6RH2BwX75sKF0kCSM

Tisdagstraning 2020-06-09 Jrla Orientering

17+:

Samling: Nyckelvikens forsta parkering klockan 18.00

Ovning: Kurvbildstréning. Stigar bortplockade

Syfte:

Markeringar: Kontrollerna markerade med Friska Nacka-stolparna

Skala: 1:10000

Banldangd: 7,0 km. Alternativ pa 5,3 och 4,1 km markerade pa kartan

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/50150/Tisdagstraning-2020-06-09

Bredd/Orange+:
Samling: Nyckelvikens forsta parkering klockan 18.00

Ovning:

Syfte:

Markeringar: Kontrollerna markerade med Friska Nacka-stolparna

Skala: 1:7500

Banlangd: 7,0 km. Alternativ pa 5,3 och 4,1 km markerade pa kartan

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/50150/Tisdagstraning-2020-06-09

Ungdom:

Grupp 1: Kompasstraning. Samling pa Jarlagarden 18.00

Grupp 2: Slingor tillsammans med grupp 2-4 pa Badangen. Medtag badklader. Samling Jarlagarden

18.00

Grupp 3:. Slingor tilsammans med grupp 2-4 pa Badangen. Medtag badklader. Samling Jarlagarden

18.00

Grupp 4: Slingor tillsammans med grupp 2-4 pa Badangen. Medtag badklader. Samling Jarlagarden

18.00


https://goo.gl/maps/n4Aqnfrtsd1kDXjw5
https://www.livelox.com/Events/Show/50150/Tisdagstraning-2020-06-09
https://goo.gl/maps/n4Aqnfrtsd1kDXjw5
https://www.livelox.com/Events/Show/50150/Tisdagstraning-2020-06-09

Tisdagstraning 2020-06-02 Jrla Orientering

A7+:

Samling: Tenntorp

Ovning: “Sluggerpokalen”. Ar en bana som vi springer férsta gdngen nu och som sedan kommer sitta ute
under sommaren och vi kommer avsluta med en tisdag i augusti.

Syfte: Vagval och optimering. Genom att springa banan flera ganger, testa vagval och optimera din
I6pning ska vi se hur mycket du kan forbattra din prestation fran dagen traning till i host.

Du far sommaren pa dig att trdna pa banan.

Dagens teknik med livelox ar utmarkt att anvanda da du kan lagga till flera rutter och jamféra dem.
Skala: 1:10000

Banldangd: 5,1 km. Gar att korta av.

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/49726/Tisdagstraning-2020-06-02

Bredd/Orange+:
Samling: Tenntorp

Ovning: “Sluggerpokalen”. Ar en bana som vi springer férsta gdngen nu och som sedan kommer sitta ute
under sommaren och vi kommer avsluta med en tisdag i augusti.

Syfte: Vagval och optimering. Genom att springa banan flera ganger, testa vagval och optimera din
I6pning ska vi se hur mycket du kan forbattra din prestation fran dagen traning till i host.

Du far sommaren pa dig att trdna pa banan.

Dagens teknik med livelox ar utmarkt att anvanda da du kan lagga till flera rutter och jamféra dem.

Skala: 1:7500

Banldangd: 5,1 km. Gar att korta av.

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/49726/Tisdagstraning-2020-06-02

Ungdom:

Grupp 1: Samling vid Tenntorps parkering. Tre slingor fran egen startpunkt. Kontroller vid sidan av
ledstanger.

Grupp 2: Samling vid Tenntorps parkering. Bana fran egen startpunkt.

Grupp 3:. Se Bredd/Orange ovan.

Grupp 4: Se Bredd/Orange ovan.

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/49726/Tisdagstraning-2020-06-02



https://www.livelox.com/Events/Show/49726/Tisdagstraning-2020-06-02
https://www.livelox.com/Events/Show/49726/Tisdagstraning-2020-06-02
https://www.livelox.com/Events/Show/49726/Tisdagstraning-2020-06-02

Tisdagstraning 2020-05-26 Jrla Orientering

Elit+:

Samling: Jarlagarden 18.00. Traningen startar vid bussvandplatsen i vastra Hasthagen.
Syfte: OL-intervaller med fokus pa backe.

Skala: 1:10000

Banldangd: Fem intervaller och en total banlangd pa 4,3 km.

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/49341/Tisdagstraning-2020-05-26

17+:

Samling: Jarlagarden 18.00. Traningen startar vid bussvandplatsen i vastra Hasthagen.
Syfte: Sluttningsorientering

Skala: 1:7500

Banlangd: 4200 m
Livelox:https://www.livelox.com/Events/Show/49341/Tisdagstraning-2020-05-26

Ungdom:

Grupp 1 och 2: Korta banor vid Pulkaberget vid Hellasgarden. Samling pa Jarlagarden 18.00
Grupp 3:. Se Bredd/Orange ovan. Tranar pa onsdag den 27/5. Samling kl 18 vid Jarlagarden.
Grupp 4: Se Bredd/Orange ovan. Tranar pa onsdag den 27/5. Samling kl 18 vid Jarlagarden.


https://www.livelox.com/Events/Show/49341/Tisdagstraning-2020-05-26
https://www.livelox.com/Events/Show/49341/Tisdagstraning-2020-05-26

Tisdagstraning 2020-05-19 Jrla Orientering

17+:

Samling: Samling 18.00 i Skarpnack
Syfte: Gafflade sprintslingor i Skarpnack
Skala: 1:4000

Banlangd: 4*1,3-1,7 km

Livelox:

Elit:
Ovning: StOF:s elitmiljétraning i R&gsved. Anmaélan via:
https://eventor.orientering.se/Events/Show/30435

Bredd/Orange:
Samling: Samling 18.00 i Skarpnack

Syfte: Gafflade sprintslingor i Skarpnack
Skala: 1:4000

Banlangd: 4*1,3-1,7 km

Livelox:

Ungdom:

Grupp 1 och 2:

Grupp 3:. Se Bredd/Orange ovan
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Grupp 4: Se Bredd/Orange ovan


https://www.google.com/maps/place/59%C2%B016'08.9%22N+18%C2%B007'20.2%22E/@59.2691389,18.1200891,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x0:0x0!8m2!3d59.269134!4d18.1222885?hl=sv-SE
https://eventor.orientering.se/Events/Show/30435
https://www.google.com/maps/place/59%C2%B016'08.9%22N+18%C2%B007'20.2%22E/@59.2691389,18.1200891,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x0:0x0!8m2!3d59.269134!4d18.1222885?hl=sv-SE

Tisdagstraning 2020-05-19 Jrla Orientering

17+:

Samling: Samling 18.00 i Skarpnack
Syfte: Gafflade sprintslingor i Skarpnack
Skala: 1:4000

Banlangd: 4*1,3-1,7 km

Livelox:

Elit:
Ovning: StOF:s elitmiljétraning i R&gsved. Anmaélan via:
https://eventor.orientering.se/Events/Show/30435

Bredd/Orange:
Samling: Samling 18.00 i Skarpnack

Syfte: Gafflade sprintslingor i Skarpnack
Skala: 1:4000

Banlangd: 4*1,3-1,7 km

Livelox:

Ungdom:

Grupp 1 och 2:

Grupp 3:. Se Bredd/Orange ovan
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Grupp 4: Se Bredd/Orange ovan


https://www.google.com/maps/place/59%C2%B016'08.9%22N+18%C2%B007'20.2%22E/@59.2691389,18.1200891,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x0:0x0!8m2!3d59.269134!4d18.1222885?hl=sv-SE
https://eventor.orientering.se/Events/Show/30435
https://www.google.com/maps/place/59%C2%B016'08.9%22N+18%C2%B007'20.2%22E/@59.2691389,18.1200891,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x0:0x0!8m2!3d59.269134!4d18.1222885?hl=sv-SE

Tisdagstraning 2020-05-12 Jirla Orientering

17+:

Samling: Samling 18.00 vid Museet Hamn, i Fisksatra. Banorna gar pa Skogso.

Syfte:

Skala: 1:10000 och 1:7500

Banldangd: 6070 m - 4790 m - 2890 m. Avkortningsmodjligheter finns angivna pa kartan

Analys: P& séndag 17.00 har vi digitalt kartanalysméte via: meet.google.com/ifb-yrbp-hyv. Kom med och
lyssna och ladda garna upp sparet i Livelox innan.

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/48258/Tisdagstraning-2020-05-12

Bredd/Orange:
Samling: Samling 18.00 vid Museet Hamn, i Fisksatra. Banorna gar pa Skogsé.

Syfte:

Skala: 1:7500

Banldangd: 3640 m. Avkortningsmdjlighet finns angiven pa kartan.

Analys: Pa sondag 17.00 har vi digitalt kartanalysmote via: meet.google.com/ifb-yrbp-hyv
. Kom med och lyssna och ladda garna upp sparet i Livelox innan.

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/48258/Tisdagstraning-2020-05-12

Ungdom:

Grupp 1 och 2: Samling 18:00 vid parkeringen vid mobilmasten, strax vaster om czzz
Grupp 3: Ledare pa nybdrjarkursen och tranar pa onsdagen. Se Bredd/Orange ovan

Grupp 4: Ledare pa nybdrjarkursen och tranar pa onsdagen. Se Bredd/Orange ovan


https://goo.gl/maps/X7uWyx1XT81KAbUMA
https://meet.google.com/ifb-yrbp-hyv?hs=122
https://www.livelox.com/Events/Show/48258/Tisdagstraning-2020-05-12
https://goo.gl/maps/X7uWyx1XT81KAbUMA
https://meet.google.com/ifb-yrbp-hyv?hs=122
https://www.livelox.com/Events/Show/48258/Tisdagstraning-2020-05-12

Tisdagstraning 2020-05-05 Jrla Orientering

17+:
Samling: Samling 18.00 vid bommen upp till Nackamasterna. Darifran 1600m till startplatsen.
Syfte: Fyra slingor a 1,4 km dar samtliga har start och mal p4 samma stalle. Slingorna ar gafflade.
Skala: 1:10000 och 1:7500

Banldangd: 41,5 km

Analys: P& séndag 17.00 har vi digitalt kartanalysméte via:
meet.google.com/ifb-yrbp-hyv. Kom med och lyssna och ladda
garna upp sparet i Livelox innan.

Livelox:

N
z‘Y\\

https://www.livelox.com/Events/Show/47931/Tisdagstraning-2020-05-05

Bredd/Orange:

Samling:

Syfte:

Skala: 1:7500

Banlangd:

Kontroller:

Analys: Pa sdndag 17.00 har vi digitalt kartanalysméte via: meet.google.com/ifb-yrbp-hyv
. Kom med och lyssna och ladda garna upp sparet i Livelox innan.
Livelox:https://www.livelox.com/Events/Show/47931/Tisdagstraning-2020-05-05

Ungdom:

Grupp 1: Samling Jarlagarden 18.00. Gena och Riktning.

Grupp 2: Samling Jarlagarden 18.00. Toppenorientering. Vi anvander héjdkurvorna och orienterar oss
mellan toppar.

Grupp 3: Ledar pa nybdrjarkursen och tranar pa onsdagen. Se Bredd/Orange ovan

Grupp 4: Ledar pa nybdrjarkursen och tranar pa onsdagen. Se Bredd/Orange ovan


https://meet.google.com/ifb-yrbp-hyv?hs=122
https://www.livelox.com/Events/Show/47931/Tisdagstraning-2020-05-05
https://meet.google.com/ifb-yrbp-hyv?hs=122
https://www.livelox.com/Events/Show/47931/Tisdagstraning-2020-05-05

Tisdagstraning 2020-04-28 Jirla Orientering

17+:

Samling: Samling 18.00. Vastra sidan om Flatensjon, parkering pa sista parkeringen langs
Orhemsvagen. Medtag A4-plastficka.

Syfte: Kontralltagning med mycket riktningsandringar for att dva pa in och ut till kontrollen ofta luriga
vagar in och ut med snabba beslut om hoger vanster. Blev lite kontrollplockskaraktar pa évningen men det
ar dessutom inlagt lite langre “lopstrackor” med enklare orientering, se till att vaxla tempo bade upp
och ner och hall huvudet kallt nar du bérjar bli trott..

Skala: 1:10000 och 1:7500

Banldangd: 8,5 km med manga avkortningsmaijligheter

Kontroller: Utsatt med rétvit-snitsel

Analys: Pa sondag 17.00 har vi digitalt kartanalysmote via: meet.google.com/ifb-yrbp-hyv. Kom med och
lyssna och ladda garna upp sparet i Livelox innan.

Livelox:

Bredd/Orange:
Samling: Samling 18.00. Vastra sidan om Flatensjon, parkering pa sista parkeringen langs

Orhemsvagen. Medtag A4-plastficka.

Syfte: Kontralltagning med mycket riktningsandringar for att dva pa in och ut till kontrollen ofta luriga
vagar in och ut med snabba beslut om hoger vanster. Blev lite kontrollplockskaraktar pa évningen men det
ar dessutom inlagt lite langre “lopstrackor” med enklare orientering, se till att vaxla tempo bade upp
och ner och hall huvudet kallt nar du bérjar bli trott..

Skala: 1:7500

Banldangd: 3,7 km

Kontroller: Utsatt med rétvit-snitsel

Analys: Pa sondag 17.00 har vi digitalt kartanalysmote via: meet.google.com/ifb-yrbp-hyv

. Kom med och lyssna och ladda garna upp sparet i Livelox innan.

Livelox:

Ungdom:

Grupp 1: Samling Jarlagarden 18.00. Ravjakt. Medtag Sl-pinne om du har.
Grupp 2: Samling Jarlagarden 18.00 Medtag Sl-pinne om du har.

Grupp 3: Se Bredd/Orange ovan

Grupp 4: Se Bredd/Orange ovan


https://www.google.com/maps?q=59.2434489,18.1519072&hl=sv-SE&gl=se&shorturl=1
https://www.google.com/maps?q=59.2434489,18.1519072&hl=sv-SE&gl=se&shorturl=1
https://meet.google.com/ifb-yrbp-hyv?hs=122
https://www.google.com/maps?q=59.2434489,18.1519072&hl=sv-SE&gl=se&shorturl=1
https://www.google.com/maps?q=59.2434489,18.1519072&hl=sv-SE&gl=se&shorturl=1
https://meet.google.com/ifb-yrbp-hyv?hs=122

Tisdagstraning 2020-04-21 Jirla Orientering

17+:

Samling: St1-macken i Fisksatra klockan 18.00. Medtag A4-plastficka.

Start/Mal: 750 m uppvarmning/nedjoggning till start

Ovning: Gafflade stafettintervaller. 6 intervaller 4 ca 1000 m

Syfte:

Skala: 1:10000 och 1:7500

Banldangd: Totalt 6,2 km fordelat pa 6 intervaller.

Analys: P& séndag 17.00 har vi digitalt kartanalysmote via: meet.google.com/ifb-yrbp-hyv. Kom med och
lyssna och ladda garna upp sparet i Livelox innan.

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/47054/Tisdagstraning-2020-04-21

Bredd/Orange:
Samling: St1-macken i Fisksatra klockan 18.00. Medtag A4-plastficka.

Start/Mal: 750 m uppvarmning/nedjoggning till start

Ovning: Blicken upp/hallpunkter

Syfte: Att anvanda dig av tydliga hallpunkter i din orientering i 6ppen terrang. For att assistera sa ar vissa
av hallpunkterna fortydligade pa kartan.

Skala: 1:7500

Banldangd: 3,4 km

Analys: Pa sdndag 17.00 har vi digitalt kartanalysmote via: meet.google.com/ifb-yrbp-hyv

. Kom med och lyssna och ladda garna upp sparet i Livelox innan.

Livelox: https://www.livelox.com/Events/Show/47054/Tisdagstraning-2020-04-21

Ungdom:

Grupp 1: Samling Jarlagarden 18.00

Grupp 2: Stafettraning med tre korta gafflade banor med ateruppsamling pa ny plats. Samling
Jarlagarden 18.00

Grupp 3: Se Bredd/Orange ovan

Grupp 4: Se Bredd/Orange ovan


https://www.google.com/maps?q=59.2899171,18.2479715&hl=sv-SE&gl=se&shorturl=1
https://meet.google.com/ifb-yrbp-hyv?hs=122
https://www.livelox.com/Events/Show/47054/Tisdagstraning-2020-04-21
https://www.google.com/maps?q=59.2899171,18.2479715&hl=sv-SE&gl=se&shorturl=1
https://meet.google.com/ifb-yrbp-hyv?hs=122
https://www.livelox.com/Events/Show/47054/Tisdagstraning-2020-04-21

Tisdagstraning 2020-04-14 Jirla Orientering

17+/Bredd/Orange:
Samling: Telegrafberget, Hedvigslund, Alta. Parkering pa gator i narheten.

Ovning: Tvamans stjarnorienteringsstafett. Gemensam start 18.15 da &r vi uppvarmda.

Syfte: Tvamans-stafett dar traningen blir i intervall form. Du springer en kort stracka och vilar sedan en
stracka. Starten ar hogst uppe pa berget sa det det blir i form av back-orienteringsintervaller.
Skogspartiet ar mycket litet sa strackorna blir korta och intensiva.

Skala: 1:5000

Analys: Pa sdndag 17.00 har vi digitalt kartanalysmoéte via: https://meet.google.com/hyx-mhut-ike. Kom
med och lyssna och ladda garna upp sparet i Livelox innan.

Ungdom:

Grupp 1: Stjarnorientering vid Bjérkhagsgardena . Samling Jarlagarden 18.00
Grupp 2: Hojdtraning vid Bjérkhagsgardena. Samling Jarlagarden 18.00
Grupp 3: Se Bredd/Orange ovan

Grupp 4: Se Bredd/Orange ovan


https://goo.gl/maps/xCAPGKTtKugiFDa48
https://meet.google.com/hyx-mhut-ike

Tisdagstraning 2020-04-07 Jirla Orientering

17+:

Samling: Erstaviksparkeringen, Saltsjobaden. Kartor finns pa plats fran 17.45. Du kan aka Saltsjobanan
till station Erstaviksbadet.

Ovning:

Banlangder: Ursprungsbanan for svart niva ar 7,8 km.

Avkortningsméjligheter som kortar banan med 2,1 km och 2,5 km finns markerade pa kartan. Saledes kan
du gora en mangd varianter for att fa dnskad banlangd ner till 3,2 km.

Syfte:

Skala: 1:10000 och 1:7500

Livelox:Tisdagstraning 2020-04-07

Analys: Pa sondag 17.00 har vi digitalt kartanalysmote via: https://meet.google.com/hyx-mhut-ike. Kom
med och lyssna och ladda garna upp sparet i Livelox innan.

Bredd/Orange:

Samling: Erstaviksparkeringen. Saltsjobaden. Kartor finns pa plats fran 17.45. Du kan aka Saltsjobanan
till station Erstaviksbadet.

Ovning:

Banldangder: 4,0 km.

Syfte:

Skala: 1:7500

Livelox:Tisdagstraning 2020-04-07

Analys: Pa sdndag 17.00 har vi digitalt kartanalysmoéte via: https://meet.google.com/hyx-mhut-ike. Kom
med och lyssna och ladda garna upp sparet i Livelox innan.

Ungdom:

Grupp 1: Korta orienteringsslingor innanfor Jarlagardens elljusspar. Samling Jarlagarden 18.00
Grupp 2: Kompasstraning vid Bjorkhagsgardena. Samling Jarlagarden 18.00

Grupp 3: Se Bredd/Orange ovan

Grupp 4: Se Bredd/Orange ovan


https://goo.gl/maps/a7WDDFMB6esXqySL7
https://www.livelox.com/Events/Show/46226/Tisdagstraning-2020-04-07
https://meet.google.com/hyx-mhut-ike
https://goo.gl/maps/a7WDDFMB6esXqySL7
https://www.livelox.com/Events/Show/46226/Tisdagstraning-2020-04-07
https://meet.google.com/hyx-mhut-ike

Tisdagstraning 2020-03-31 Jrla Orientering

17+:

Samling: Parkeringen vid Tenntorp 18.00. Buss 821 fran Nacka/Tyres6 C samt 401 fran Slussen stannar
precis i anslutning. P& parkeringen finns aven en thaikiosk for de som vill kbpa middag efterat.

Ovning: Kurvbild. Tréningen ar en kurvbildstréning. Pa kartan for svart niva ar endast brunbildsdetaljer
samt ett antal storre stigar ar markerade pa kartan. Vanlig karta finns oxa.

Banldngder: Ursprungsbanan for svart niva ar 7,8 km.

Avkortningsmojligheter som kortar banan med 1,87 km, 1,34 km och 1,11 km finns markerade pa kartan.
Saledes kan du gora en mangd varianter for att fa énskad banlangd ner till 3,5 km.

Syfte: Trana pa att anvanda hojder i ditt orienterande.

Eftersom mycket av informationen pa kartan ar bortplockad kan det vara ett tips att rita i hur du tror att du
sprungit innan du jamfér med GPS-sparet. Skiljde det sig mycket? Varfér? Var det pa avsnitt av banan dar
det inte spelar sa stor roll (grovorientering) eller pa avgérande platser? Anvand aven fargskalan i Livelox
for att se hur bra du kunde tempovéaxla under banan.

Skala: 1:10000 och 1:7500

Livelox:Tisdagstraning 2020-03-31

Analys: Pa sdndag 17.00 har vi digitalt kartanalysmoéte via: https://meet.google.com/hyx-mhut-ike. Kom
med och lyssna och ladda garna upp sparet i Livelox innan.

Bredd:

Samling: Parkeringen vid Tenntorp 18.00. Buss 821 fran Nacka/Tyresd C samt 401 fran Slussen stannar
precis i anslutning.

Ovning: Kurvbild

Banldangder: 3,1 km

Syfte:

Skala: 1:7500

Livelox:Tisdagstraning 2020-03-31

Analys: Pa sdndag 17.00 har vi digitalt kartanalysmote via: https://meet.google.com/hyx-mhut-ike. Kom
med och lyssna och ladda garna upp sparet i Livelox innan.

Bredd/Orange:

Samling: Parkeringen vid Tenntorp 18.00. Buss 821 fran Nacka/Tyres6 C samt 401 fran Slussen stannar
precis i anslutning.

Ovning: Kurvbild

Banlangder: 4,5 km med mdgjlig avkortning till 3,5 km.

Syfte: Vi anvander oss av tydliga hojdformationer for att orientera

Skala: 1:7500

Livelox:Tisdagstraning 2020-03-31

Analys: Pa sdndag 17.00 har vi digitalt kartanalysmoéte via: https://meet.google.com/hyx-mhut-ike. Kom
med och lyssna och ladda garna upp sparet i Livelox innan.

Ungdom:


https://www.google.com/maps?q=59.2836605,18.1820358&hl=sv-SE&gl=se&shorturl=1
https://www.livelox.com/Events/Show/45725/Tisdagstraning-2020-03-31
https://meet.google.com/hyx-mhut-ike
https://www.google.com/maps?q=59.2836605,18.1820358&hl=sv-SE&gl=se&shorturl=1
https://www.livelox.com/Events/Show/45725/Tisdagstraning-2020-03-31
https://meet.google.com/hyx-mhut-ike
https://www.google.com/maps?q=59.2836605,18.1820358&hl=sv-SE&gl=se&shorturl=1
https://www.livelox.com/Events/Show/45725/Tisdagstraning-2020-03-31
https://meet.google.com/hyx-mhut-ike

Grupp 1: Korta orienteringsslingor innanfor Jarlagardens elljusspar. Jarla Orientering  Samling
Jarlagarden 18.00

Grupp 2: Korta orienteringsslingor innanfor Jarlagardens elljusspar. Samling Jarlagarden 18.00
Grupp 3: Se Bredd/Orange ovan

Grupp 4: Se Bredd/Orange ovan

Tisdagstraning 2020-03-24

Gemensamt for samtliga:

Samling: Flatenbadets parkering i Alta. P& grund av Coronautbrottet anordnas ingen gemensam samling
pa Jarlagarden och ej heller nagon soppa efterat

Kartor finns pa plats senast 17.30 for de som vill nyttja ljuset.

Transport: Aker du buss rekommenderas foljande:

Buss 401 eller 821 fran Nacka till Ekstubben

Buss 840 fran Nacka till Alta Centrum

Buss 801 eller 814 fran Gullmarsplan till Ekstubben

Buss 816 fran Gullmarsplan till Flatenbadet

Ljusforhallanden: Solen gar ner 18.11

Livelox:_Traningen ligger uppe i Livelox

17+:

Ovning: Kontrollplock. Banan &r 5,3 km med 30 kontroller. Efterat kan du springa en kort linjeorientering
om du vill férldnga.

Banldangder: 5,3 km kontrollplock + 1,5 km linjeorientering

Syfte: Du tranar ingang och utgang fran kontrollerna. Var noga med utgangsriktning ut fran kontrollen for
att direkt komma pa ratt spar. Da ar en stor del av stracka redan avklarad.

In mot kontrollen behdver du valja ut en tydlig attackpunkt dar du har 100% koll pa var du ar.

Skala: 1:10000 och 1:7500

Bredd:

Ovning: Kontrollplockning

Banldangder: 3,1 km

Syfte: Du tranar ingang och utgang fran kontrollerna. Var noga med utgangsriktning ut fran kontrollen for
att direkt komma pa ratt spar. Da ar en stor del av stracka redan avklarad.

In mot kontrollen behdver du valja ut en tydlig attackpunkt dar du har 100% koll pa var du ar.

Skala: 1:7500

Ungdom:

Grupp 1: Orienteringsbana


https://www.livelox.com/Events/Show/45714/Tisdagstraning-2020-03-24

Grupp 2: “Tjeckisk stafett”. Du springer tva och tva och tar varannan kontroll.
Person A bdrjar med jdmna nummer och Person B med ojamna. Din Jarla Orientering lagkamrat
vantar pa stigen mellan kontrollerna och ni vaxlar nar du kommer tillbaka till stigen.
Nar ni kommit till malet vantar samlas ni igen och springer tillbaka fast byter da kontroller.

Grupp 3: Se bredd ovan

Grupp 4: Se 17+ ovan. God mdjligheter till avkortning.



Tisdagstraning 2020-03-10 Jrla Orientering

17+:

Start och mal: "Trianglen” vid Bjorkhagsangarna https://kartor.eniro.se/m/pmZHH
Ovning: Momentbana med momenten kurvbild, riktning, kontrollplock och linjeorientering
Banlangder: 7,5 km. Struntar man i linjeorienteringen blir banan 5,2 km

Syfte: Banan tranar specifika moment pa enskilda delar av banan

Skala: 1:10000 och 1:7500

Livelox: Traningen ligger uppe i Livelox

Bredd:

Start och mal: "Trianglen” vid Bjorkhagsangarna

Ovning: Nattbana

Banldangder: 5,2 km

Syfte: Banan tranar specifika moment pa enskilda delar av banan
Skala: 1:7500

Livelox: Traningen ligger uppe i Livelox

Ungdom:

Grupp 1 och 2: Korta slingor i tre olika svarighetsgrader dar varje bana kommer tillbaka till
samlingsplatsen. Start och mal séder om Dalkarlshugget innanfor elljussparet.

Grupp 3 och 4: Tempovaxling och trafikljus

Nattorientering skiljer sig fran dagorientering av att synfaltet begransas och att man ser farre detaljer. Det
blir darfor svarare att fa bekraftelse pa var man ar

Nattorientering bygger mycket pa att férenkla samt tempovaxla. Sakra kontrolltagningar ska prioriteras.
Nagot vi ska trana pa idag.

For att tydliggdra detta sa har vi markerat pa kartan enligt trafikljusmetoden (gront=full fart, gult= ta det lite
lugnt, rétt=full fokus pa kartan)

Hela banan ar 3,6 km


https://kartor.eniro.se/m/pmZHH
https://www.livelox.com/Events/Show/45461/Tisdagstraning-2020-03-10
https://www.livelox.com/Events/Show/45461/Tisdagstraning-2020-03-10

Tisdagstraning 2020-03-03 Jrla Orientering

Alla grupper utom de yngsta barnen:

Ovning: Jirla O-tour

Start: Gemensam start 18.30

Start och mal: Vindskyddet bakom Hellasgardens tennisbanor

Banlangder: Banlangder mellan 2,5 och 7 km som genomférs pa bade vanlig karta samt pa férstorad
skogssprint karta. Grupp 2 springer enbart slingor pa skogssprintkartan.

Foéranmal dig garna har: https://eventor.orientering.se/Events/Show/28886

Grupp 1:

Ovning: Korta nattorienteringsslingor pa narkartan ovanfér Jarlagarden


https://eventor.orientering.se/Events/Show/28886
https://eventor.orientering.se/Events/Show/28886

2020-02-25 Jara Orientering

17+ :

Ovning: Nattorientering pa fasta nattkontroller i omradet kring och dster om Orrmossen
Banor upp till 8 km.
Brunbild eller vanlig karta,

Ungdomarna har ingen organiserad traning pga sportov



2020-02-18 Jara Orientering

17+ samt ungdomsgrupper:

Ovning: Backintervaller i Mastbacken
Vill man springa nattorientering finns det mangder av gamla évningar utsatta pa de fasta nattkontrollerna.



2020-01-28 Ei

Jarla Orientering

Inomhusorientering Nacka gymnasium:
https://eventor.orientering.se/Events/Show/2
8621



https://eventor.orientering.se/Events/Show/28621
https://eventor.orientering.se/Events/Show/28621

2020-01-21 Jara Orientering

17+: Nattorientering Jarla O-tour #1
PM: https://eventor.orientering.se/Events/Show/28474

Ungdom:


https://eventor.orientering.se/Events/Show/28474

2020-01-14 Jara Orientering

17+: Nattorientering
Ovning: Lugnt klunglépning pa Orrmossens reflexslinga infér morgondagens Mila by Night
Tidigare tisdagars nattbanor finns tillgangliga for de som vill orientera

Ungdom:


https://drive.google.com/open?id=1OeIU_7tjPmlVFlNh-hey2Ne63lwYePFL

2020-01-07 Jara Orientering

17+: Backintervaller
Traning: Backintervaller i “Mastbacken10. Liten lampa kan vara bra att ha med sig.



