pMm fér Centrum Elite Boot Camp @) Torp Of Pain tjugshundranio

Varmt vilkomna till Centrum Elite Boot Camp (@, Torp of Pain 20009!
Alla som vill bli en bittre och starkare och gladare orienterare
vill inte missa detta. Om du inte klickat 1 "Jag kommer” i
deltagarlistan f6r evenemanget — gér det nu!

SAMLING

18:15 samlas deltagarna uppe vid spottkoppen pd Stockholms
Centralstation. Pendeltdg 36 mot Sodertilje C avgdr klockan
18:27. Stig av i Flemingsberg klockan 18:45. Vid Hilsoviigen
avgdr Buss 865 mot Handenterminalen klockan 18:55. Stig av
héllplats Balingsniis 19:01 och invinta order frin Bootcamp
leaders Briggs och Kurtz.

Men forst och frimst: Tag ett d]’upt andemg, Nu bb‘?jar Centrum Boot
Camp.

KARTA
D4 orientering ir en sport som bygger pa ledordet: Sjilvvald vig i
okdnd mark... ber vi er att inte ta med er kartor av
triningsomridet som ni tillsammans sitter och hirdpluggar pa
pendeln ut. Detta kommer forstéra poingen med flera av de
forberedda teknikpassen. Framférallt kommer Kurtz och Briggs
bli besvikna och ledsna, da de akt inda fran staterna och
planerat i veckor for det hir!

Sirtryck av trianingskartan med banpatryck delas ut vid
ankomst och fore varje dvning. Om kartan kan séigas att den ir

fin och bra.

TERRANGBESKRIVNING

Mycket tridrik, kuperad terring med gott om kirr, branter och
stenar, men 4ven nigra stigar. Mojligen Stockholms mysigaste
orienteringsskogl Mitt 1 skogen finns en idyﬂisk mortrik S
som lockar till ett dopp efter ett svettigt lingpass.

PACKLISTA

* Ryggsick, endast i nodfall resviska.

* Pannlampa + fulladdat batteri [ittillgingligt packade.

* oL-skor lattillgingliga.

. Overdragskléder lattillgéngliga.

* ov-klider, girna flera par understll.

* Sovsick.

* Négra far ta med sig liggunderlag.

* 2 handdukar.

* Ombytesklider.

* Laddare pannlampa.

* Tre av dina tivlingskartor (till kvillsfikat).

* Armbandsur, girna aps-klocka.

* En personlig sak, som du ska dela med dig av pa ett eller
annat sitt. Kan vara mutor till befil eller snask till de andra
deltagarna.

* O}, till bastun.

Matlag ansls 1 separat pm.

UVarfor Centrum Elite Boot Camp?

Alla orienteringsklubbar satsar pa 10-mila, bra som daliga. De riktigt

inte minst £or att finslipa den fysiska och mentala formen. Centrum

kommer ju inte sikta pi en t tio-placering pa ro-mila i ir, men

vem har sagt att man inte
fulla kapacitet, lira oss ta fram den lite oftare, och utveckla den
ytterligare ett steg! Kanske kommer det géra lite ont. Men mest av

allt kommer vi ha riktigt kul ihop.

HALLPUNKTER FOR CENTRUM ELITE BOOT CAMP

FREDAG 27 MARS
19:01 Ankomst Balingsniis. Kompaniet marscherar rakt genom

bushen till Torp of Pain. Dirp4 inkvartering.

20:01 Samling och upprop pi gardsplanen. Deltagarna ombytta for
skarpt lige. Kurtz och Briggs ger viktiga instruktioner. Dirpa
bérjar helgens forst dvning som har ledorden psyke och kommunikation.

Direfter bastu och kvillsfika med genomging.

LORDAG 28 MARS

08:00 Reveljen ljuder varpi alla stiger upp omedelbart for frukost.
Snooza fir ni géra hemma.

09:00 Langpanna. Ledord: Rikeig orientering".

12:00 Lunch. Viktig genomgéng av Briggs och Kurtz.

14:30 Teknikévningar. Ledord: Hamrar du fokuserat s spikar du bittre.
r7:00 Middag.

18:30 Mer oL-teknik, kvillen 4r ung men natten lang.

Ledord: Sikta och sikra i skanemérkret.

21:00 Kvillsfika med orienteringsunderhillning.

SONDAG 29 MARS

09:00 Sovmorgon. Uppstigning skall ske redan innan reveljen
ljuder! Frukost.

10:00 Teknik! Ledord: Spela rysk roulette med din virsta fiende.

12:00 Lunch, genomging av helgens upplevelser.

14:00 Snabb orientering. Ledord: Omiitbar odndlig smirta.

16:30 Avrundning, stidning, kontemplation.

r7:00 Hemmarsch genom vildmarken.

17:30 Aterintride till Civilisationen och Balingsnis busshallplats.

vaLkomna!



