ANVISNINGAR TISDAGS-OL 2018
INNAN TRANINGEN

1 Nytt for i &r ar att motionarerna far springa traningsgruppernas banor, forslagsvis violett och orange banor.
Vid nagra tillfallen blir det antagligen sa att grupperna har banor/tekniktraning som inte passar och da far
ni som ansvariga lagga egna banor till motionarerna. Ni far besked av Ellinor om ni behéver lagga banor
och d& ar det tva motionsbanor. En lite lattare (med majlighet att springa runt) pa ca.3,5 km
och en svarare pa ca. 5,5 km
Banorna for ungdomarna ska finnas i Drop-boxen tva veckor innan. (gron,vit,gul,orange,violett)

2 Veckan innan din tréaning hamtar du skarmar i "gamla koket" pad Dammekarr
(rummet efter trappan om du kommer fran Gstra entrén).
Skriv upp pa listan pa skapet vilken serie skarmar du tagit.
Kontrollerna bestar av "utbyskarm" med kodnummer.
Du placerar kontrollen tydligt. Nar det galler kontrollerna for gron och vit sa skall dessa héngas extra
tydligt. Bor ses fran ledstangen.
Du hanger ut skarmar fér ungdomsbanorna. (grén,vit,gul,orange,violett)
Om ni gor motionsbanor behéver det inte hangas ut skarmar pa dem.

3 Skriv ut orange och violett kartor som motionarerna ska anvanda.
Tréanarna skriver ut kartor sjalva till sina traningsgrupper.

4 Traningsladan finns pA Dammekarr i "gamla koket".

VID TRANINGEN
1 Traningen startar kl. 17.45 s& da ska allt vara i ordning.
Du ansvarar for de deltagare som ej tillhér ndgon traningsgrupp.
Nar vi & pa Dammekarr laggs kartorna i malstugan.
(nyckel till malstugan finns i nyckelskapet i gamla koket)
Om det kommer nya vuxna eller aldre ungdomar som vill prova pa orientering tar ni hand
om dem.
Beratta om karttecken och hur en bana ser ut pa kartan.

2 Anteckna alla som tranar som e;j tillhér ndgon traningsgrupp.

3 Bocka av att alla kommit i mal.

4 Lamna traningsladan i "gamla koket".

EFTERARBETE

1 Plocka in kontrollerna senast tisdagen efter din traning. Lamna tillbaka dem i "gamla koket".

Skriv upp att du lAmnat tillbaka skarmarna.

2 Skicka lista pa deltagarna till Ellinor

Eventuella ??? kontakta Ellinor Johansson 0702-922751 eller Pierre Karlsson 0735-713814



