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Vad och for vem?

OK Raseborg ordnar FSO:s tréaningsdag i Ekenés lordagen den 18 mars 2023. Programmet bestar av tva
orienteringstraningar. Under formiddagstraningen far man kartorna pa platsen och man kommer ut i
terrdangen kl. 10.00-11.00, och under eftermiddagstraningen kommer man ut kl. 14.00-15.00.

Ingen Emit-stampling, men du kan fa dina resultat via din egen GPS-klocka pa Livelox.

Traningsdagen ar i forsta hand avsedd for medlemmar i FSO-klubbar, men traningarna ar 6ppna for alla
intresserade. Det finns banor for bade erfarna tavlande och motionarer i alla dldrar. Darfér valkomnar vi
ocksa personer fran finsksprakiga klubbar och andra intresserade att komma med, antingen redan pa
|6rdagen 18.3 eller efterat pa egen hand!

Priser och efteranvandning

De som gar till skogen vid ovanstaende tider och skriver in sig pa arrangoérernas namnlista pa plats har
ratt till ett specialpris for FSO:s traningsdag: vuxna tva traningstillfallen for 10 € och ett traningstillfélle
for 5 €, 18 ar och yngre denna gang gratis i samband med FSO-dagen. Dessa priser giller endast
orientering pa l6rdagen den 18 mars och &r giltiga vid betalning antingen pa plats (kontanter, Mobilepay
eller sddana motionsférmaner som vi ocksa annars tar emot) eller genom bankoéverforing till OK
Raseborgs bankkonto.

Observera att du endast kan betala vara normala sjalvbetjaningspriser pa Rastilippu.fi, sa du hittar inte
vara rabatterade priser for FSO-dagen dar. Du kan fortfarande anmala dig till traningen l6rdagen den 18
mars pa Rastilippu, och detta till och med rekommenderas sa att vi kan reservera tillrdackligt med kartor —
det ar bara battre att den har gangen betala pa nagot annat satt.

Du kan ocksa komma i sedvanlig motionsstil utan féranmalan, men om du kommer med en stérre grupp
ber vi dig meddela oss senast torsdag kvall den 16 mars hur manga ni ar och vilka banor ni kommer att
springa i varje traning for att sakerstalla tillrdckligt med kartor: e-post kristian.forsell59@gmail.com.

OK Raseborgs medlemmar orienterar dven denna gang gratis, oavsett alder, och foér deltagarna i FSO:s
ungdomsgruppslager i Ekends samma helg ar traningstillfallena en del av lagerprogrammet och ingar i
lageravgiften utan sarskild anmalan.

Banorna pa tréaningsdagen kommer ocksa att finnas kvar i terrdngen ett par veckor efter traningsdagen.
Sarskilt formiddagens banor kan anvandas flexibelt for bade orientering pa egen hand och
tekniktraningar for olika traningsgrupper. Eftermiddagstraningen rekommenderas i fortsattningen
snarare for traningsgrupper an for enskilda egenhandsorienterare. Efter I6rdagen géaller OK Raseborgs
vanliga priser pa 8 euro/traning/vuxen och 5 euro/traning/junior; medlemmar orienterar fortfarande
gratis, och rabatter ges for grupper pa éver 10 personer. Papperskartor for Langviken fas efter [6rdagen
fran var kartbrevlada vid Vasterby skidcenter och pdf-kartor fran Rastilippu.fi, for storre grupper
kontakta oss separat. For Ryssbergets traning ber vi att intresserade kontaktar oss.

Formiddag: medeldistans och kontrollplockning, Langviken, Skogby

Pa morgonen orienterar vi i skogsomradet pa kartan 6ver Langviken en bit mot Ekenas fran Skogby.
Temat for traningen ar kontrollplockning och medeldistans, sa det blir mycket kontroller, sarskilt pa de



langre banorna. Det finns fyra banor, och i takt med att langden 6kar, 6kar ocksa svarighetsgraden: A 5,9
km, B 4,4 km, C 3,2 km och D 2,1 km. Med hjalp av kartan "alla kontroller" kan man ocksa vélja kontroller
sjalv efter eget tycke och smak. Skalor: A- och B-bana 1:10 000 och 1:7 500; C- och D-bana och kartan
"Alla kontroller" 1:7 500. Ekvidistans ar 2,5 m, kartan ar fran 2021.

Terrangen bestar huvudsakligen av val framkomlig tallskog, men sarskilt det kuperade omradet
Vitsandsberget i nordostra delen av traningssomradet, dar A- och B-banorna gar, ar mycket finskuret.

| skrivande stund har traningsomradet i genomsnitt knappt 20 cm snd. Mest sné finns pa 6ppna och
halvoppna omraden, medan det i de skogsomraden som skyddas av trad finns mycket mindre sng, och
pa vissa stallen knappt nagon alls. Den aterstdende snon ar nu nagra dagar foére lordagen helt mjuk och
blot och forvantas minska nagot fore traningsdagen. Trots snén kommer forhallandena pa traningsdagen
att vara acceptabla, och for egenhandsorienterare kommer de att forbattras ytterligare i takt med att
snon smalter och mars manad framskrider.

Det finns sma kontrollskdrmar pa banorna, inga koder eller stamplar den har gangen. Livelox kommer att
fungera som vanligt. Ankomst fran riksvag 25 fran Ekenashallet: tag avfarten i Leksvall (skyltat Dagmars
park); ankomst fran Hango: tag den nya avfarten Harparskog och Skogby. Parkeringen finns har:
https://goo.gl/maps/gQRiXKrvzW4lyiu27

Eftermiddag: orienteringsdrag i par, Ryssberget, Trollbéle

Pa eftermiddagen orienterar vi i den lilla, finskurna terrangen Ryssberget med berg i dagen, i sodra delen
av Trollbole i Ekends. Kartan fran 2019 foljer sprintstandard, men terrdngen ar skog, inte tatort.
Snoférhallandena i terrangen pa lordag kommer att likna formiddagens terréng i de mindre snoéiga
kuperade omradena, dvs. det kommer att finnas snd, men inte sa mycket for att det hindrar 16pning i
skogen.

Traningen kommer att besta av korta orienteringsdrag pa cirka 600-1000 meter, som du I6per mot din
egen partner, sa att den ena l6per medsols och den andra motsols. Paret kan sedan, om de vill, springa
samma drag igen, sa att de byter kartor och riktning. Det finns totalt tre olika parlopp, vilket ger totalt

sex till tre drag per idrottare, beroende pa om de springer alla banor i bada riktningarna eller inte.

Denna traning kommer att vara 6ppen som sadan lordagen den 18 mars, varefter kartorna kan kdpas
separat fran oss fram till pask, t.ex. for anvandning av klubbtraningsgrupper. For enskilda orienterare
som vill tréna pa egen hand kommer vi i férsta hand att erbjuda andra traningar.

Livelox finns med en karta for alla kontroller oberoende av bana: gps-kurvorna for alla banor eller drag
kan lagras pa samma stélle utan att man behodver tdnka pa banor eller deras koder. Banorna har sma
skarmar, inga stamplar. Nar du kommer fran riksvag 25 via Prastkulla-avfarten finns bade tréningens plats
och parkering hér: https://goo.gl/maps/oR8njrwUorw6U4XH7

Annan information

Deltagarna pa traningsdagen ordnar sin egen lunch efter eget gottfinnande. Det finns flera bra
lunchstallen i Ekends pa l6rdagar, och vi ger garna tips om det behovs.

Valkommen att 6ppna den nya skogstraningssasongen i Raseborg!

https://okraseborg.fi/traning-harjoittelu

https://livelox.com

https://rastilippu.fi
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