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Valkommen till FSO:s vintertraningsdag arrangerad av OK Raseborg i Inga kyrkby och Ekenas
I6rdagen den 12 februari! Vi bjuder pa tva helt olika sprintorienteringstraningar, pa formiddagen
i centrum av Inga och pa eftermiddagen i sydostra Ekends. Bada kartorna har uppdaterats enligt
den nyaste 1ISSprOM2019-2-kartnormen i februari 2022, och de &r ritade av Arvo Paulin aren
2018-2021.

FSO:s traningsdag i Ingad och Raseborg, I6rdagen den 12 februari 2022
(kutsu suomeksi, ks. taalla)

| bada traningarna ar temat sprintdrag medd gaffling. Malséttningen ar att utveckla fardigheterna
for knock out-sprint, &ven om dvningarna for undvikandet av smitta i praktiken genomfors pa
egen hand, det vill sdga utan organiserade startgrupper eller samstart och utan Emit.
Foreningarnas traningsgrupper har emellertid mojlighet att bilda sina egna startgrupper och ha
gemensamma starter inom de tidsramer som erbjuds. Dértill anvénds Livelox som gps-baserad
resultatservice for dem som &r intresserade.

Med tanke pa sarskilt motionsorienterare erbjuder vi bade pa formiddagen och eftermiddagen
ocksa en langre sprintbana som alternativ till sprintdragen.

Tréningsdagen ar 6ppen for alla intresserade. Programmet &r uppgjort med beaktande av
arstiden, vadret och FSO-foreningarnas behov, men ocksa andra foreningars traningsgrupper och
enskilda orienterare samt motionarer intresserade av sprintorientering ar valkomna. ANVAND
DUBBSKOR, GATORNA AR HALA!

Pris och betalning:

- Vuxna: ena traningen 7 € / person, bada traningarna 10 € /person

- 18-aringar och yngre: ena traningen 5 € / person, bada traningarna 7 € / person

- alla OK Raseborgs och FU-47:s medlemmar gratis oavsett alder

- betalningar antingen pa forhand i Rastilippu.fi eller i efterskott via IBAN-girering eller
motionssedlar som godkénns av OK Raseborg

- observera att nedsatta priser inte fungerar vid férhandsbetalning i Rastilippu.fi: for dem
som deltar i bada traningarna, juniorer och sérskilt grupper (féreningar, traningsgrupper,
familjer, m.m.) rekommenderar vi IBAN-girering

- om du betalar med IBAN &r mottagaren OK Raseborg och kontonumret
F133 5549 0420 0722 63; som referens vilka orienterare betalningen géller, inget
referensnummer, betala senast 20.2.2022.

Om du anméler dig via Rastilippu.fi kan du senast ett dygn fore trdningen ladda ned kartorna
som pdf och printa dem sjalv. Anmalan ar mojlig ocksa for dem som inte betalar sitt deltagande i
Rastilippu.fi utan pa nagot annat satt.

Papperskartor finns under bagge traningar pa traffplatsen sa lange starten ar éppen (se klockslag
nedan).

Storre grupper ombedes ta kontakt pa forhand senast pa torsdag kvall 10.2.2022 sa att vi kan
reservera tillrackligt manga papperskartor. Kontaktperson Kristian Forsell,
kristian.forsell59@gmail.com eller 044 2649067.

Pa grund av coronaléget finns ingen tillgang till inomhus utrymmen pa traningsdagen, alltsa sker
omkladningen i deltagarnas egna bilar. Ingen separat lunch. Restaurangerna i Ekends centrum
samt t.ex. Wi-Box i Horsbéck betjanar.


https://okraseborg.fi/app/uploads/sites/49/2022/02/okr2022-fso-helmikuu-kutsu-fin.pdf
mailto:kristian.forsell59@gmail.com

Halsotrygghet: kom bara om du &r frisk och hall distans i man av méjlighet. Vi uppskattar ocksa
om du anvander handsprit innan du gar till kartdmbaret och om du kan anvanda andningsskydd
nar du uppehaller dig i narhet av andra &n din egen narkrets pa traningscentrum.

PROGRAM OCH PLATSER:

Formiddagens tréning

Terrang Inga centrum

Starten 6ppen kl. 10.00-11.30

Parkering pa Inga torg och smabatshamnens parkeringsplats
Tréning i Rastilippu.fi.

Del 1:

Kort sprintdrag ca 1,1 km, tre lika vérda gafflingar, vélj A, B eller C, samma kan upprepas for
att jamfora I6sningar. Paminner om knock out i kort version utan gemensamma kontrollavstand.
Om du vill springa flera drag &r det bra att halla en ca 3-5 minuters paus emellan dem.

Del 2:

Drag med gaffling ca 1,5 km: nagot langre bana med tre gafflingar. Fjarilsgaffling: alla springer
samma kontrollavstand. Om mojligt rekommenderar vi att minst tre orienterare startar
tillsammans.

Fardighetstemat for traningen ar beharskad prestation samt kartlasning i hog fart. Det fysiska
temat ar dragtréning.

For sarskilt motionsorienterare finns ocksa en normal sprintbana, ca 2,5-3,0 km.
Kontrollskdrmar och koder i terrdngen, inga Emit-stamplar.

Eftermiddagens traning

Terrang Jagarbacken och Ormnas i Ekends

Starten 6ppen kl. 13.00-14.30

Parkering Jagarbackens bathamn, Rénnvégen 21, Raseborg
Tréning i Rastilippu.fi.

Tre ca 1,3 km langa banor eller orienteringsdrag, alla med latt gaffling och delvis olika
forbjudna omraden pa de olika gafflingarna. Varje orienterare springer alla tre banor eller drag,
helst tillsammans med nagra andra orienterare. Mellan dragen ar det bra att halla en paus pa
nagra minuter for att dterhamta sig.

| samstarten tranas kartkontakt och prestation samt att se det vasentligaste nar man springer i
grupp med sprintkarta. Alla delar av traningen forbereder for knock out-orientering och I6pning i

grupp.

For sarskilt motionsorienterare finns ocksa en normal sprintbana, ca 2,5-3,0 km.
Kontrollsk&rmar och koder i terréngen, inga Emit-stamplar.
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Mera information ges av Kristian Forsell, kristian.forsell59@gmail.com eller 044 2649067.



https://www.rastilippu.fi/kuntorastit/tapahtuma/bbf44cfb-7c07-45cd-816b-d518a85eda5f
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