2018-03-06

17+: 10*2 minuter i mastbacken.
Dubbskor rekommenderas

Alternativt skidor i Matts skidspar



https://www.skidspar.se/stockholm/nacka/hellasgarden

Tisdag 2017-12-05

17+: Intervaller. Backe pa elljusspar. 4*(800+400)

R4

Ungdom

Orangeviolett: Efter traningen forelasning tillsammans med var landslagslépare
Karolin Ohlsson om utvardering och analys.

Gul:

Gron:



Tisdag 2017-11-21

17+: Backintervaller i “Mastbacken”. 10*2 minuter med joggvila nedfor.
Asfaltsunderlag

Ungdom
Orangeviolett:
Gul: Teori + praktisk 6vning utomhus



Tisdag 2017-11-14

17+: Intervaller i skog. Medtag pannlampa

Ungdom
Orangeviolett:
Gul: Teori + kompassévning



Tisdag 2017-10-31

17+: Intervaller. Backe pa elljusspar. 4*(800+400)

: Nackanés

Ungdom: Hastlov

Tisdag 2017-10-24

17+:

Ovning: Korridororientering med kontroller

Syfte: Lugnare orientering sa har i slutet p& sésongen. Ovningen finns i tre olika utféranden, Endast
korridor utmarkerad, maskat utanfor korridoren, samt brunbild med maskning utanfor korridoren.
Start och mal: Hasthagen

Banlangder:

Ungdom

Ovning: BingoOrientering

Hur det gar till: Det finns 16 kontroller utplacerade runt startpunkten. Du valjer sjalv vilka du vill ta.
Nar man kommer fram till kontrollen &r den mérkt med en siffra (1-16). Du noterar siffran pa din
bingobricka. Nar man fatt bingo springer man tillbaka till starten och ropar BINGO!



Ovningen kan genomféras som en stjarnorientering dar man springer tillbaka till starten efter varje tagen
kontroll eller att man sa manga kontroller man vill.

Start och mal: Dalkarlshugget innanfor elljussparet

Banléngder:

Du bestdmmer sjalv



Tisdag 2017-10-17

17+:

Ovning: Korrdororientering

Syfte: Lugn nattorientering i dar du maste fokusera pa tekniken da du du far forlita dig pa deltaljerna i
korridoren. Nattorientering och sarskilt da i form av korridororientering ar bra traning for att trana pa att
halla riktning.

Start och mal: Jarlagarden

Banlangder:

Fyra olika alternativ finns markerade pa kartan:

12,5 km

8,7 km

7,5 km

4.5 km

Lilla Natt-KM 17 oktober 2017
Anmalan: Helst i forvag via Eventor. https://eventor.orientering.se/Events/Show/20397

Annars pa plats. Ta med Sl-bricka om du har.

Klasser: | klubbmasterskapet tavlas i klasserna: H10, D10, H12, D12, H14, D14. Dessutom finns U1 samt
mojlighet att springa i par eller med skugga i alla klasser (da tavlar man inte i klubbmasterskapet).

Start: Pa elljussparet i hdrnet av Hasthagen sa snart alla ar fardiga.
Malgang: Pa Jarlagarden

Priser: Delas ut pa ungdomssamlingen


https://eventor.orientering.se/Events/Show/20397

Tisdagstranings 2017-10-10

17+:
Ovning: Kurvbild

Syfte: Forsta nattraningen och det galler att jobba med nattekniken. En av orienteringens grunder ar
férmagan att anvanda kurvbilden i sin orientering. Under nattorientering blir det bade extra viktigt och extra
utmanande da sikten ar begransade. Pa dagens tréning kan du vélja att utmana dig sjalv genom att springa
banan antingen pa bara brunbilden, med brun+blabild eller som vanlig traning.

Orange har en vanlig bana med moment med gening mot uppfangande ledstang.

Start och mal: Ostra delen av Hasthagen
Banléngder:

Langa: 5,7 km (finns i tre svarighetsgrader)
Korta: 2,9 km (1,6,2,7,8)

Orange: 2,9 km

Trani i S

Orange

Ovning: Nattbana med gening

Syfte: Forsta nattraningen och det galler att jobba med nattekniken.Orange har en vanlig bana med
moment med gening mot uppfangande ledstang. Under nattorientering blir det bade extra viktigt och extra
utmanande da sikten ar begransade.

Start och mal: Ostra delen av Hasthagen

Banlangder:

Orange: 2,9 km

Traningen ligger upplagd i Livelox

Gul+Vit

Ovning: Slingor

Syfte: Forsta nattraningen och det géller att jobba upp nattorienteringsvanan. Vi springer korta slingor dar
man kommer tillbaka till malet mellan varje och kan diskutera vagval, taktik och teknik med sin ledare
Start och mal: Kyrkogarden vid Dammtorpssjon

Traningen ligger upplagd i Livelox


https://www.livelox.com/Admin/Events/Overview/28750
https://www.livelox.com/Admin/Events/Overview/28750
https://www.livelox.com/Admin/Events/Overview/28750

