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Tisdagen 13 maj 2008 


	
	

	Samling:
	OK Älgens klubbstuga i Grums. 

	Start:
	Kl 18 vid vattentornet, 200m från stugan.

	Medtag
	Plastficka. Klocka. Ombyte. Ev. 20kr

	Dusch/ombyte
	I klubbstugan

	Genomförande av träningen
	Respektive klubbars ledare/tränare ombedes förbereda sina ungdomar på träningen enligt den info som följer.
Träningen är en variant av en tennisorientering.
· Det finns 6 slingor A-F. Som riktmärke; räkna med att varje slinga är c:a 1km 
· Det finns skärmar vid kontrollerna och det är hand-touch som gäller, ingen stämpling. Alla som fuskar får duscha i kallvatten (
· Löparna parar ihop sig två och två. 
· Löpare 1 startar först och löpare 2 bestämmer innan start hur många sekunder efter han ska starta.
· Antalet sekunder är det antal poäng som står på spel.
· Först till sista kontrollen på slingan vinner poängen. Löparna joggar gemensamt tillbaka till starten. 
· Vid nästa omgång startar löpare 2 först och löpare 1 väljer hur många sekunder efter han går ut (behöver inte vara samma som föregående omgång).
·  Inför den avslutande slingan räknas poängen samman och så blir det jaktstart efter poängställningen. Först till mål på sista slingan vinner.
· Paren håller själva reda på poängställning och starttider.

· Starten sker ”gafflat”, dvs vissa par för börja med slinga A, vissa med slinga B osv enligt arrangörens direktiv.

· löparna tar själva sin karta ur kartback vid start och stoppar i egen plastficka.

· Lämna tillbaka kartan i rätt kartback när slingan är genomförd och ta nästa karta.

· Antal slingor paren ska försöka genomföra bestäms lämpligen i förväg av respekive ledare. T.ex. nybörjare kan även genomföra träningen utan jaktstart.
· OK Älgens träningsorientering denna dag genomförs på samma slingor.



	Servering:
	Smörgås och dryck 20kr.

	Föredrag
	Dubbla världsmästaren Niclas Jonasson håller föredrag i klubbstugan efter träningen c:a 19:30 + 45 min.
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Kom även ihåg Park-cup Liljedal 21/5











