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	Välkomna till dubbelträning med lunch i Grums 
Lördagen 13december 2014 


	
	

	Samling:
	Slottsbron, Vattentornet. Vägvisning från E18/45 mellan bron och Preem-macken. 


	Start:
	Från 10:30. 

	
	

	Medtag:
	Plastficka. Gärna klocka. Sportidentpinne, kompass, Torra träningskläder för nästa pass, ombyte.


	Dusch/ombyte
	I klubbstugan 8-10 min från första passets samling och i direkt anslutning till andra passet. 


	Genomförande av pass-1
	Kurvbilds-OL. Kontrollpunkterna markerade med snitsel. Bra om klocka används så att en maxtid kan sättas (respektive ledare sätter tiden) Respektive klubbars ledare ansvarar även för inräkning. Man bör vara minst stabil orange löpare för att köra själv, i övrigt organiserar vi ledare parlöpning eller skuggning efter behov. 
Efter träningen ombyte till nya torra (varma) kläder alternativt dusch i klubbstugan.


	Lunch:
	I OK Älgens klubbstuga från kl 12. Korv och mos bjuder vi på (även ledare).


	Genomförande av pass-2
	Sportident! Start senast från kl 14, kanske tidigare (kort matsmältning men vi behöver skapa ett visst startdjup…) Individuell start på en sprintbana med asfalt o gräsytor och lite skog. Banan körs som träning i tävlingsfart och man kan med fördel göra en snabb analys av genomförandet och sedan köra banan en gång till och då göra ”ett perfekt lopp”. 
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Ledare: anmäl ungefärligt antal Orange, Violett samt Ledare senast torsdag 11/12 för kartor o matens skull








