Frolundas Orienteringslager for ungdom och vuxna!

4-5 september

Program

Lérdag 4/9:

KI. 9: Samling Frolunda Klubbstuga

KI. 9.15 Avfard Solangens BK klubbstuga, i Eklanda.

KI. 10 Tuffa tuffingars back-bana( 10 goa backar) i Angardsbergen ett fysiskt pass med inriktning pa
kondition och styrka. Enkel orientering, motsvarande ungefar gul-niva. Det finns fyra olika banor:

”3 Backar” 3,7 km ( passar alder upp till 12 ar)

”5 Backar” 5,1 km ( passar 13-16 ar och vuxna motionarer)

”8 Backar” 6,5 km ( passar dig som vill ha ett bra pass)

”10 Backar” 8,2 km ( 500 m stigning for dig som vill ha en riktig genomkaorare)

Banorna kan med fordel springas i grupp. Vi kor med Sportldent.

Gar att byta om och duscha mellan traningspassen i Soldangens klubbstuga.

KI. 12-13 Lunch Solangens BK klubbstuga

KI. 14.30 Start Sprint-OL i Eklanda. Banlangd 2,2 km. Sportldent. Intensiv orientering och kartlasning
med vagval. Gar enbart i stad/park-milj6. Passar alla aldrar och nivaer. Pris till snabbast tid!! Killar

och tjejer.

KI. 17 Middag i Frolundas Klubbstuga Sisjon

KI. 18

Start Aventyrs 5-Kamp. Malgrupp: Ungdomar
OL-Teknik Forelasning av Richard, exempel fran bl.a Elitserien. Malgrupp: Vuxna

Prisutdelning Sprintmastare och Aventyrs 5-Kamp.
Kvallsmacka

KI. 21.30 Film



Sondag 5/9:

KI. 08 Frukost

KI. 09 Avfard Eklanda

KI. 10 Teknik — OL Banor, slingor, Start o Mal: Trinde Mosse. Du springer flera slingor eller bara en.

e |itt1-2,2 km: Gul+ -niva.
Tréna pa att hoppa av ledstang och ga kort stracka mot stérre uppfangare, t ex mosse,
stenmur. Folja andra ledstdnger an stigar, mojlighet att valja svarare “rakt pd” eller langre
"runt pa stig”.

e Medel 1-2,3 km: Orange-Violett niva
Tréna pa vagval och sista sdkra-kontrolltagning. Tuff terrang/kupering

e Medel 2 - 2,3 km: Orange-Violett niva
Tréna pa forlangning och sista sakra-kontrolltagning. Lattare kuperad terrang.

e Svar1-3,0 km: Svart niva
Trédna pa forlangning och sista sdkra-kontrolltagning. Riktningsférandring( utgang fran
kontroll). Lattare kuperad terrang.

e Svar 2 -3,9 km: Svart niva
Tréna pa vagvals bedomning, sista sakra-kontrolltagning. Tufft kuperad terrang

KI. 12 Lunch — Korvgrillning vid Trinde Mosse

KI. 13 Avslutning
Kostnad: 100 kr/pers att betalas pa plats

Anmalan: Till lager@froundaol.se sa snart som méjligt sa vi kan planera évningar mm,

men senast 27/8

Naturligtvis gar det bra att bara vara med pa delar av lagret, men vi vill gdrna ha din anmalan
sa vi kan trycka kartor etc.

Hjalp: Vi kommer dela ut uppgifter till deltagarna sdsom ansvar fér en maltid, femkamp
mm. Dessutom 6skar vi att flera av klubbens erfarna I6pare kan hjalpa till med uppféljning
nagra traningspass



