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Samling: I Liljedal , Buda Badplats

Man springer en eller alla banor

Traningen, optimeringsbana (bara skidrmar och stolpar) Man
springer denna bana antingen med maélet att ta sig runt pa ett

sakert siatt med kontroll pd orienteringen hela vigen eller med
malet "s& fort som mojligt” dvs tavlingsfart med lagom
riskbedomning. Sen springer man samma bana minst en gang till
och optimerar sin insats. Gor allting lite battre helt enkelt!

Traningen: Sluttnings—OL (bara skirmar) Spring banan o fundera
pa vad riskerna idr med sluttnings—OL. Diskutera efterat, med din

kompis. Behover man anvinda kompass vis sluttnings—OL? Eller
beror det pd? Vad ar "hélla hojd”? Hur tar man en kontroll bast i en
sluttning?

Traningen: Fri Ol (bara skidrmar och stolpar )

Denna bana kan man ocksd korta eller anpassa till just det du vill
trina (delvis grymt detaljrik)

Sen di? Bada vid Buda.



