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1. Long distance, Hundfjillet Oooee
2. Execution training, Orrliden O000e
3. Middle Distance, Narsjon @@l I )
4. Downbhill, Hundfjallet 000
5. Sprint, Tandadalen oce
6. Naturpass, Hundfjallet 45 CP
7. Forest sprint, Narsjon @l I )
8. Corridor, Tandadalen o J
KONTROLLMARKERING

Kontrollerna ar markerade med en orange/vit snitsel och en kodsiffra.

LIVELOX

For dig som vill analysera dina prestationer kommer alla traningar att laddas upp pa Livelox.




ISALEN

Du kan kopa traningarna direkt i Sélen pa ICA Supermarket Lindvallen (utanfor toaletterna,
framre hogra hérnet nar du gar in pa ICA) under "3+3-veckan” dvs vecka 27 (30 juni — 6 juli).

TRANINGSLAGER

FORSALJNING

OBS! Det finns ett begrdnsat antal kartor. Storre grupper och klubbar rekommenderas darfor
att bestalla dem senast V25.

Bestall traningar har eller via QR koden:

PRISER FOR TRANINGSKARTOR

e Naturpasset: 100 kr per karta.
e Svarta och Violetta banor: 80 kr per karta.
e Orange, gula och vita banor: 50 kr per karta.

Vid kop av fem eller fler kartor far du 10 kr rabatt per karta, oavsett
kart typ.

BETALNING

Du kan betala med Swish till nummer: 123 317 03 13. Mark betal-
ningen med ditt namn och "Trainings Salen”. Det gar dven att
lamna din faktureringsadress pa ett dokument som finns pa bordet
hos ICA Supermarket Lindvallen.

SPECIELLA ONSKEMAL?

Vill du trana under andra tider pa sommaren, har du dnskemal om
speciella traningspass eller vill du ha nadgot extra? Kontakta William Lind pa telefon +46
737662167 eller via e-post lindwilliam@hotmail.com

KARTOR

| Salen har vi mer &n 120 km? karta ritad av Kenneth Kaisajuntti, vilket uppdateras regelbun-
det. Delar av dessa ar omgjorda av Tiago Aires 2023-2025. P3 traningarna 1-4, 6-8 har du
chansen att prova dessa. Alla vara kartor ar digitalt utskrivna med hog kvalitet. Ekvidistansen
ar 5 meter om inte annat anges.

Gammal karta Ny Karta

[ )t [ LIl



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdojkNkPdcGnHTKQ6Zc96JesomC_0quXYXg8xDQofHwYeHh3A/viewform?fbzx=1822188443499726739
mailto:lindwilliam@hotmail.com

TRANINGSLAGER ISALE

. LONG DISTANCE, HUNDFJALLET

SAMLING:

1. Folj Fjallvagen 66 mot Norge och svéng av
mot Hundfjallet.

2. Parkera vid den stora parkeringen (markerad
med P pa kartan).

GPS-koordinater: 61.177885, 12.962535

SYFTE:

Syftet med traningen ar att 6va pa strategier for
langdistans. Passet staller hoga krav pa koncentrat-
ion och uthallighet. Ldngpass som detta starker kroppens leder och ligament, vilket pa sikt
minskar skaderisken.

METOD:
Langdistansbana pa en helt ny karta. Skala 1:15 000 for svart, 1:10 000 for violett och 1:7 500
for orange, gul och vit bana.

e Svart bana: 12,5 km

e Violett bana: 7,7 km

e Orange bana: 5,3 km

e Gul bana: 2 km

e Vit bana: 2 km

TIPS:

Fokusera pa framforhallning snarare an att exakt veta var du ar varje meter. Ha en tydlig plan
for nasta punkt, forenkla kartbilden och lyft blicken for att stamma av riktningen. GIom inte
att ladda upp ditt spar pa Livelox efter passet for att analysera ditt genomférande!



https://maps.app.goo.gl/czThLwxVNJuNLhF6A
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SAMLING:

1. Kor pa vag 66 mot Tandadalen.

2. Ta avfarten mot Orrliden i

Tandadalens rondell.

Fortsatt rakt fram i cirka 1 ,9km.

4. Den stora, foreslagna
parkeringen syns pa hoger sida
(markerad med rod cirkel pa
kartan).

w

GPS-koordinater: 61.192891669716744,
12.97053105401033

SYFTE:

Arbeta med dina tekniska rutiner. Fokusera pa riktning in och ut fran kontrollen, se till att ha
en framforhallning for strackan och forsok att genomfdra planen perfekt.

METOD:

Under det har traningspasset méter du manga strackor som gar langs med sluttningen.
Kommer du att behodva ta hojd, springa utfor eller helt enkelt folja hdjdkurvan? Traningen ge-
nomfors pa tavlingskartan fran 3+3 2025.

Skala: 1:10 000 for svart och violett bana (samma karta), 1:7 500 for orange, gul och vit bana.
e Svart bana: 6,6 km
e Violett bana: 5,2 km
e Orange bana: 3,6 km

e Gul bana: 2,1 km

e Vitbana: 1,9 km

"The will to win is nothing without the will to prepare." — Juma lkangaa



https://maps.app.goo.gl/Gwtie18XvURMe1Ds5
https://maps.app.goo.gl/Gwtie18XvURMe1Ds5

RISALEN

SAMLING:

1. Kor Fjallvagen (vag 66)
mot Norge. Passera
Hundfjallet, sa ar du snart
framme vid kartan.

2. Parkering sker pa grus-
planen pa vanster sida av
vagen.

GPS-koordinater: 61.178285,
12.913619

SYFTE:

Trana pa dina tavlingsrutiner. Allt fran uppvarmningen till nar du kopplar pa ditt fulla fokus.
Vad tanker du pa under de sista minuterna fore start? Hur vill du agera ute i terrangen?

METOD:

Medeldistans pa en helt ny karta (fran etapp 1 pa 3+3 2025). Terrangen ar unik: Kuperad och
i vissa delar mycket brant. Skogsterrangen som ar tekniskt utmanande att ta sig fram i hojer
den orienteringstekniska svarighetsgraden annu mer.

Skala: 1:10 000 for svart och violett bana, 1:7 500 for orange, gul och vit bana.

e Svart bana: 6,4 km

e Violett bana: 5,3 km
e Orange bana: 3,2 km
e Gul bana: 2,1 km

e Vitbana: 1,7 km

VISSTE DU?

Om du haller ett tempo pa 6 min/km och springer 10 meter extra, tappar du 3,6 sekunder.
Om du kan spara 10 meter vid varje kontrollutgang vinner du totalt 1 minut och 12 sekunder
pa en bana med 20 kontroller. Sa fokusera extra pa utgangsriktningen fran kontrollerna for
att minimera onddiga extrameter.



https://maps.app.goo.gl/N6hYv6FeLtGonNgb9
https://maps.app.goo.gl/N6hYv6FeLtGonNgb9
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SAMLING:

1. Folj Fjallvagen 66 mot Norge och svéng av
mot Hundfjallet.

2. Parkera vid den stora parkeringen (markerad
med P pa kartan).

GPS-koordinater: 61.177885, 12.962535

SYFTE:

| orientering ar formagan att halla riktningen helt
avgorande. Har moéter du en terrdng med fa tydliga
detaljer, vilket tvingar dig att vaga halla farten uppe trots att kartstodet ar begransat. Det ar
en utmaning som kraver bade mod och precision — osakerhet kostar tid, men kanslan nar du
spikar kontrollen efter en lang stracka utan hallpunkter ar oslagbar!

Metod:

Banan gar nastan uteslutande utfér med en total fallhojd pa 175 meter fran start till mal. Har
far du chansen att trana tekniken i ett hdgre tempo an vanligt. Skala 1:7500

Alla banorna éar tryckta pd samma karta i skala 1:7 500 A3.
Svart bana: 6,6 km
Violett bana: 5,1 km

Orange bana: 4,5 km

“It's hard to beat a person who never gives up”. ~ Babe Ruth



https://maps.app.goo.gl/czThLwxVNJuNLhF6A
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SAMLING:

Kor riksvdg 66 och svang av mot Tandadalen.
2. Parkera péa den stora parkeringen (markerad med rod cirkel pa kartan).
GPS-koordinater: 61.175120, 12.997552

SYFTE:

Att trana din sprintférmdaga och beslutsfattande
under tidspress. For att skapa mer komplexa
vagval har fiktiva forbjudna omraden (ej marke-
rade i terrangen) lagts till pa kartan. Dessa maste

respekteras. Se exempelbild.

METOD:

Tréningen ar uppdelad i tva sprintintervaller for att ge dig mojlighet att reflektera dver ditt
agerande under passet. Sprinten erbjuder tre olika terrangtyper som staller lite olika krav pa
din teknik.

Skala: 1:4000, Ekvidistans 2,5m

Svart-Orange bana: Totalt 2,4 km (forsta intervallen 1,1 km, andra intervallen 1,3 km). Detta
avser fagelvagen om det hade varit tillatet att passera genom de forbjudna omradena.

DISKUTERA EFTER PASSET:

Hur 16ste du strackan? Tex raknade du hus eller lyfte du blicken och svdangde av vid tradet?
Hur manga extra meter ar det vart att springa om du slipper stanna eller byta riktning vid
kontrollen? Vilket var det optimala vagvalet? Till er hjdlp kan ni Scana fram vagvalsanalysen

som finns pa kartan.



https://maps.app.goo.gl/rNuQRRajmz285txw5
https://maps.app.goo.gl/rNuQRRajmz285txw5
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SAMLING:

1. Folj Fjallvagen 66 mot Norge och svéng av
mot Hundfjallet.

2. Parkera vid den stora parkeringen (markerad
med P pa kartan).

GPS-koordinater: 61.177885, 12.962535

SYFTE:

Har har du chansen att skraddarsy ditt pass utifran vad du behdver 6va pa just nu.
METOD:

Kartan ar forberedd med 45 kontroller i varierande svarighetsgrad. Du valjer sjalv hur du vill
nyttja dem. Skapa din egen utmaning — till exempel:

Kontrollplock, Distanspass, Teknikdvningar dar du fokuserar pa specifika moment som t.ex.
kurvbild eller sékra ingangar. Eller kanske passa pa att kdra en gemensam rogaining! Kom
Overens om en fast tid (t.ex. 45 eller 90 minuter) och forsok samla sa manga kontroller som
majligt innan tiden gar ut.

Skala 1:7 500, A3.

“Everyone wants to live on top of the mountain, but all the happiness and growth oc-

curs while you're climbing it.” — Andy Rooney



https://maps.app.goo.gl/czThLwxVNJuNLhF6A
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7. FOREST SPRINT, NARSJON

SAMLING:

1. Kor Fjallvagen (vag 66) mot Norge. Passera Hundfjallet, sa ar du snart framme vid kar-
tan.
2. Parkering sker pa grusplanen pa vanster sida av vagen.

GPS-koordinater: 61.178285, 12.913619

SYFTE:

Orientering handlar mycket om att fa ett bra flyt i kartlasningen med hdg frekvens. Traning i
stor skala gor det ofta lattare att fa till detta och faktiskt genomféra det. Sa ta chansen och
6va pa att fatta ratt orienteringsbeslut i hog fart. Var extra noggrann med utgangsriktningen
fran kontrollerna.

METOD:

Traningen bestar av 4 intervaller pa en specialkarta fran supersprinten under 3+3 2025. Om ni
ar manga, starta pa olika slingor for att maximera din egen kartlasningstid och fa lite extra
distraktioner langs vagen. Skala: 1:2 500 (Ekvidistans 1 m).

Svart -Orange bana: 4 slingor a 1,3 km. A4 med tryck pa bada sidor.

“We meet aliens every day who have
something to give us. They come in
the form of people with different
opinions.” William Shatner



https://maps.app.goo.gl/N6hYv6FeLtGonNgb9
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SAMLING:

1. Kor riksvdag 66 och svang av mot Tandadalen.
2. Parkera pa den stora parkeringen (markerad med réd cirkel pa kartan).

GPS-koordinater: 61.175120, 12.997552

SYFTE:

Malet med denna korridortraning ar att fa en teknisk utmaning utan att behova halla hdg
fart. Du behover inte planera véagval; allt du behdver fokusera pa ar att optimera har och nu,
det vill sdga sjalva genomférandet. Men det ar viktigt att vara fokuserad och arbeta aktivt
med riktningen, vilket kraver mycket koncentration och god kartkontakt.

METOD: ) 5.CORRIDOR TANDADALEN
Skala: 1:7500 (bada banorna pa samma karta).
Violett bana: 50 m bred korridor, ca 7 km.

Orange bana: 75 m bred korridor, ca 5,5 km.

TIPS:

Aven om du inte behéver planera dina végval, férsdk anda
att ligga steget fore. Vad ar nasta steg, vad kommer du att
se, vad kommer du att passera och vad hander sedan? Gor
det till en vana att dven kasta ett 6ga pa kompassen; om

du har en bra riktning kommer du att springa ratt pa nasta

detalj du siktar mot. Enkelt, eller hur?



https://maps.app.goo.gl/rNuQRRajmz285txw5

