
 PM  VÅRNATTORIENTERINGSTEKNIKPREMIÄR 2013

    Teknikträningsgruppen (Daniel & Martin)
    välkomnar alla Centrums natträfvar till
    en teknikpremiär på Norra Djurgården!

Datum:   Tisdag 2013-02-26
Samling:  Klockan 18.15 inne vid omklädningsrummen på Östermalms IP.
Start:   Gemensam uppvärmningsjogg till starten tar ca 10-15 min och sker 18.30.
Senkomlingar:  Det finns karta till startplatsen på omklädningsrummets dörr.
Karta:   Helt VANLIG orienteringskarta i skala 1:10.000.
Terräng:  Skog naturligtvis, samt bitvis ängsmark och små vägar. Vatten i frusen
   form förekommer - dubbskor rekommenderas! Lätt till medelkuperat.
Utrustning:  OL-skor, pannlampa med laddat batteri. SI-pinne och gärna GPS.
Banan:   Det finns endast en bana, men genom ett sinnrikt system (kalla det gaffling,
   troféorientering, handikappsystem eller vad du vill) kommer banan att
   anpassas automatiskt efter allas förmåga (mer info på sid 2).
   Minimilängd är ca 3 km, max ca 5,5 km. Banlängden har
   anpassats efter snömängden. Tycker någon att hen sprungit för kort får väl 
   hen springa lite extra!
Omklädningsrum: Vi kommer att låsa omklädningsrummen under passet, förste löpare tillbaks
   låser upp och håller koll. Dusch finns.
Träningens syfte: Att komma igång med karta och kompass efter vintervilan. Att springa mot
   andra löpare i lampans sken, att bli trött/att ha kul. Finorienteringsövnigarna
   tar vi nästa gång!

TRÄNINGENS GENOMFÖRANDE:

•  Tömning av SI-pinnar sker senast vid startlinjen.
•  Masstart UTAN startstämpling sker på angivet kommando.
•  På din karta har du endast EN bana utritad, men det är vid varje enskild
 kontroll som du får besked om  vilken kontroll du ska fortsätta till (läs “Vid kontrollen”).
• I mål målstämplar du, joggar tillbaka, och ser till att få din SI-pinne registrerad.
• Bocka av dig på närvarolistan så vi vet att du överlevt ända in i mål.



VID KONTROLLEN:

• Kontrollerna består av röda och vita reflexer tejpade på ett kort plaströr.
• Vid kontrollen står vilken kontroll du är vid. Tex “2b”.
• Vid NÅGRA kontroller finns en SI-enhet - stämpla!
• Vid VARJE kontroll finns ett häfte med lappar, riv av den översta och följ
 instruktionen (tex “fortsätt till 2c”) och spara lappen i kartfodralet som en trofé.
• Finns inga lappar kvar finns en sista instruktion. Följ den mot nya mål.
• Fattar du inget? Det löser sig, eller så löser det sig inte. Häng då första bästa 
 löpare eller spring till nästa kontroll på kartan.
• Glöm inte att registrera SI-pinnen vid målgång och att skryta med dina troféer (lappar).

EXEMPEL FRÅN VERKLIGHETEN AV HUR DETTA GÅR TILL:
 
Olav och Peter kommer ska till kontroll 4a. De “kompislöper” ihop för att hålla den jätte-
snabbe pojken bakom sig. Där ser de reflexen! Det är deras kontroll 4a! Det vet de, eftersom 
det står “4a” på kontrollen. De ser också att det finns en SI-enhet: Äntligen! Kul att få stämpla! 
Först stämplar Olav med sin grön-lila pinne och väntar tålmodigt på pipet och den blinkande 
ljussignalen. Sen gör Peter samma sak med sin guld-silver-pinne. Han stämplar en extra gång 
bara för att det är så kul att höra pipet. Därefter river de båda orienterarkamraterna av var sin 
lapp i häftet som är fäst vid kontrollen. Det står “Fortsätt till kontroll 4b” på deras lappar. De 
springer mot 4b.
Tolv sekunder senare knakar det till i buskarna vid kontroll 4a. Det är den franske pojken, 
Thierry, som jagar dem i hasorna. Och han stämplar med sin röd-vit-blåa pinne utan att ens titta 
på den röda blinkande lampan, för han “har varit med förr”. Han river snabbt av den översta 
lappen i häftet och noterar instruktionen “Fortsätt till kontroll 5a”. Innan ekot från pipet på SI-
enheten hunnit tystna är Thierry långt därifrån, halvvägs till kontroll 5a. Han springer “på fel 
sida” om en avlövad björk och noterar tyst för sig själv “Zut alors! 0,5 sekunders bomtid”. Men 
i övrigt är han nöjd. Han sluter ögonen och springer de sista 200 metrarna “helt på känsla”. Han 
spikar den lilla tvåstrecksmossen, och någonstans uppe på berget ser han två irrande ljuskäglor. 
Han skrattar för sig själv åt “les scandinaves stupides” där han ljudlöst svävar fram över snön.


