Holbaek Orienteringsklub

Bestyrelsen

Instruktion til O-kunkurrence treening Lgrdag
den 24-11-2018 kl. 10.00 (Annebjerg skov)

O-traeningssamling nr. 2
Lgrdag d. 24-11-2018 kl. 10.00 mgdes vi i Annebjerg skov til 2. o-traeningssamling i konkurrence
traeningsforlgbet (forventet varighed 2% - 3 timer):

Start / Mal: Mgdested pa P-plads i syd af skoven: se pa nedenstaende kort:

ANNEBJERG®

@mm Specialesignatur :

Feb. 2016

Parkering: Ved start og mal pa P-plads

Traening kommer til at forlgbe sadledes:

KI. 10.00 (przecis) er der instruktion — vi skal lave 2 gvelser som gennemfgres individuelt. Fokus er pa en o-
form

@velse 1 — opvarmningslgb i terraen pa snitzlet bane (ca. 800 m) — man far udleveret et lille kort med ruten.

@velse 2 — sort orienteringslgb — banen er ca. 2,1 km, som skal gennemlgbes flere gange — fokus er pa o-
form kontra fysisk form. Fgrste gennemlgb af banen definerer ens o-form, mens de efterfglgende
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gennemlgb (hvor man kender banen) definerer ens fysiske form. Vi anvender sport ident, saledes vi kan
male den ngjagtige tid for straeek og gennemigb.

Banen er lavet som sort finorientering med 9 poster pa 2,1 km, hvor de enkelte straek er uden stilgb
(enkelte store stier ma krydses undervejs).

Optimalt Igber man 3 gennemlgb, og herved kan man beregne, hvordan ens o-form er i forhold til ens
fysiske form.

Info til dem som ikke er tilmeldt:
Alle kan vaere med ogsd selvom man ikke har tilmeldt sig konkurrencetraeningsforlgbet.
Treeningen kan ogsa bruges til at Igbe en sort bane som traeningslgb.

Hvis man ikke kan Igbe sort bane — er der mulighed for at prgve kraefter med en sort lille bane i syddelen af
skoven mdske sammen med en makker under trygge forhold.

Husk at melde til og fra — sa vi ved hvor mange kort vi ca. skal printe.

Vel mgdt
Traeningsudvalget
Sgren Klinkby
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