TRANINGSLAGER | SALEN

ALLMAN INFORMATION M TRANINGSOVNINGARNA BALEN 2020

OVNINGARNA SITTER UTE

Fran mitten av Junioch fram till slutet av September. Undantaget &ar é&Keps-OLS (6vning 11)
dar man satter ut kepsar at varandra under traningens gang.

KONTROLLMARKERING

Vid varje kontroll sitter en orange/vitt snitsel med kodsiffra. P& évning 8. Medel, NARSJON
och 9.Downhill, Hundfjallet sa sitter det stora skarmar med EMIT kontroller.

KONTROLLDEFINITION

Kontrolldefinition finns tryckt pa kartan.

OM KARTORNA

| Salen har vi inte mindre an ett 120 km2 stort omrade karterat av Kenneth Kasajuntti. Vi upp-
daterar kartorna efter hand. Alla vara kartor trycks med digital tryckpress och ar av mycket
hog kvalitet. Ekvidistans 5 m.

VI KAN ORDNA ELEKTRONISK TIDTAGNNG

P&ovning 8. Medel, NARSJONoch 9.Downhill, Hundfjallet kan ni kéra med EMIT. L&n av
brickorochr esul t at utChReoak nign ske$%olibackeno.
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ISALEN

Du kan kopa pa plats i Salen under14 juni 8 27 september.De f i nns S odlCohhaecckke ndn 7
du kommer in med nyckelkod; 1379.

TRANINGSLAGER

FORSALJINING

PRISPER KARTA

Svart och Violett svarighet 8 70 SEK/styck

Orange och Gul svarighetd 40 SEK/styck

Vid kop av fem eller fler kartor ges 10 SEK rabatt per karta.

Vid Ian av EMIT tar vi en kostnad pa 30kr/bricka. Har du egen bricka sa ar det bara att kora.

D2r kan du betala med Swish tild]l nr 1233170313 6
ningar S2lend eller skriver upp faktureringsadre

Obs! Det finns begransat antal kartor sa stora grupper rekommenderas att bestélla
minst 2 veckor innan er vistelse | Salen , sarskilt om du &r intresserad av svarighetsgrad
vit och gul:

Bestéllning av tréningar via html eller QR code:

https://docs.google.com/forms/d/1IXk7iaxdIXC1UyXuj3JjGUEQmmMA25QbyrBs5Jw3Cm_E/edit

VI SKRADDARSYR ERT RANINGSLAGER

Har ni nskemal pa speciella traningar?

Kontakta William Lind: telefon 0737662167 eller lindwilliam@hotmail.com

LIVELOX

Alla traningar lagger vi upp pa Livelox for den som vill analysera sina GPS spar.

Observera! Det ar upp till var individ att ansvara for sin egen sakerhet pa fjallet. Meddela
alltid van eller anhorig, eller lamna fardmeddelande i Experiums reception om du beger dig
ut ensam pa fjallet. Malungs OK avsager sig allt ansvar.



https://docs.google.com/forms/d/1JXk7iaxdIXC1UyXuj3JjGuEQmmd25QbyrBs5Jw3Cm_E/edit
mailto:lindwilliam@hotmail.com
https://www.livelox.com/?tab=allEvents
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Tréningsomraden

Rorbacksnas
1. Downhill, Flatfjéllet

2. Korridor OL, Ostra kalven ik .M

3. One man relay, V Farkallan

4. Distans OL, Stor Narfjallet

5. Gafflade Sprint intervaller, Tandadalen
7 6. Naturpass, Flatfjallet

7. Gafflade OL intervaller, Myrflodammen
8. Medel, Narsjon

9. Downhill, Hundfjallet

10. Fjallsprint, V Fardkallan

11. Keps Ol Tandadalen

12. Diamant, Myrflodammen

i

13. OL Intervaller, Lindvallen Hemfjélistangen

14. Stafett traning, Lindvallen
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1. DOWNHILL, FLATFJALLET

SAMLING:

Kor riksvag 66 och svang av mot Tandadalen dstras fjallanlaggning (Pulsen). Parkera vid den
stora parkeringen (rod cirkel pa kartan). GPS koordinater:61.178919, 13.046003

SYFTE:

Syftet ar att f& hoghastighetsorientering utan att fysiken ska vara sa begransande. Det ar
aven ett utmarkt satt att trdna sig rent I6ptekniskt att springa fort utfér (forsok slappna av i
hoften och ta langa steg).

METOD:

Enbana som gar mestadels utfor pa kalfjallet. Gul-svart bana har 150 m fallh6jd medan vit
bana har start 100 hojdmeter 6ver malet.

Skala 17 500
Svart/ Violett 4,8 km
Orange 2,9 km

Gul 2,4 km

Vit 1,6 km




