PM Tekniktraningar StOF:s Sommarlager
Lordag 2 juni 2012

Traningsbanor

Traningsbanorna dr 6ppna mellan kl 9.30 — 12.00. Det finns 20 olika teknikdvningar for
svarighetsgraden, gron, vit, gul, rod och violett. Det kommer att finnas en karta for varje 6vning
anslagen pa lagerexpeditionen. Traningarna utgar fran tre platser.

Gron/vit pa angen soder om téltplatsen.

De 6vriga foljer rod/vit snitsel 1,8 km déar det finns tva startplatser bredvid varandra, gul respektive
rod/violett. Det ar samma vag som till TC for sprinten, darefter fortsatter snitseln ytterligare en bit.
| deltagarkuvertet kommer det att finnas karta som visar var startplatserna ar beldagna. Vid
startplatserna finns kartlddor med de olika traningarna, man valjer sjdlv hur manga man vill
genomfora. Kontrollerna ar markta med liten skarm och kodsiffra. Man ”stamplar” genom att vidrora
skdarmen.

Kontrollerna kommer att sitta ute till kl 20 I6rdag kvall. Om man vill trdna pa em/kvallen kan man
hamta traningsbanor pa lagerexpeditionen.

Allmant om traningarna

Det ar manga korta 6vningar fran ett bo. Tanken &r att man da kan hinna med att tréna olika
teknikmoment. Klubbarnas tranare kan da finnas i “boet” och ge tips och rad, men dven vara
uppféljare.

Teknikmoment
Gron, 2 6évningar - vanlig bana

- stjarn-OL

Vit, 3 6vningar - vanlig bana (2 banor)
- stjarn-OL

Gul, 5 6vningar - kompass (2 banor)

- kontrollplock (2 banor)

- kurvbilds-OL (som linjeorientering)
Rod, 6 6vningar - kompass (2 banor)

- kontrollplock (2 banor)

- kurvbilds-OL

- korridor-OL
Violett, 4 6vningar - kontrollplock (2 banor)

- kurvbilds- OL

- korridor- OL

Karta
Gron/vit har kartskala 1:5000
Ovriga har kartskala 1:7500

Teambuildinglek fér gron och vit grupp



Efter avslutad tekniktréning arrangeras lekar i anslutning till starten/malet. “Finn fem i skogen” och
”Skokastningssprint”. Barnen delas upp i grupper om 3-6 barn. Toppen, med hjalp fran klubbarnas
tranare.



