Rekommendation for traningar

Utfirdade av Tranings- och tavlingskommittén, Hogakers OK

Allmant

Tranings och tavlingskommittén planerar traningstavlingar och delar ut ansvar fér dessa. Kan du inte ta pa dig en tréning byt med, eller ordna, en annan
ansvarig for traningstavlingen. Gar inte detta meddela traningskommittén.

Annonsera traningen pa var hemsida och via e-post utskick. Dessutom rekommenderas att annonsera via VK och VF under klubbar.
Start och kartavgift tas ut enligt styrelsens beslutade niva.

Saft och enkel kaka serveras efter traningen.

Traningstivling

Anvand tillrdckligt bra karta och terrang. Digitala kartor kan laddas ner fran OMAPS med hjalp av foreningens kartadministrator. Anvand helst ett
banlaggningsprogram dar koddefinitioner ocksa kan skrivas ut (ex. OCAD ban, féreningen bor ha licenser).

Foljande banor skall erbjudas:

Langd (km) Svarighetsgrad (SOFTs norm)
5 Svart

3 Violett

2 Orange

1 Vit (snitsling vid behov)

For forklaring av svarighetsgrader lagre an svart se Svenska Orienteringsférbundets hemsida (SOFT klasser och banlangder). Vit bana kan ocksa goéras i

form av “atervands-OL” eller "stjarn-OL” om bra ledstanger fér rundbanor saknas. Skaffa garna Banlaggarboken fran SOFTS forlag for mer information.
Tidtagning genomfors for de som vill. Det gar ocksa bra att delta utan tidtagning, men notera alla startande for att veta att de sakert aterkommit.

Elektronisk stampling anvands helst (ladda batteriet natten fére och kontrollera funktionen hos avlasare och skrivare, knappbatteri i avlasaren bor bytas
infor varje sdsong).

Resultatredovisning gors till HOKs hemsida (kontakta redigeringsbehdriga) och gérna stérre dagstidning.


https://www.omaps.net/se
https://www.orientering.se/forening/arrangor/banlaggning/klasser-svarighetsnivaer-segrartider-banlangder/

Orienteringstekniktrdningar

Banldngd och svarighetsgrad anpassas till nivaerna under “Traningstavling”. Alla bor klara tréaningen inom 2 timmar. Tidtagning skall normalt inte
forekomma.

Hitta gdrna pa bra och roliga kartmoment sjélv.

GoOr garna moment dar medlemmar arbetar gruppvis.
Ta hjalp av en traningshandbok for ytterligare inspiration.
Ga gérna nagon trénarkurs i SOFTs regi.

Se SOFTs hemsida (http://www.orientering.se/).
Loptrdning

Gor en plan for traningen

Ta dig tid for traningskvallen!

Varm upp ordentligt och gymnastisera

Trana framst i terrang nar mojligt

Anvand géarna karta pa tréningarna

Variera med backtraning (85-100 % max. puls), intervaller (aktivitet (85-100 % maxpuls/aktiv vila (60-70 % max. puls); 70 s/20s, 1 min./30s/2 min./30s/3
min./2 min., 4 min./4 min., etc.), tempopass (2-4 km, 75-95 % max. puls)), stegringslépning och distanstraning (60-74 % max. puls)

Hall ihop medlemmar med olika kondition sa gott som majligt eller skapa grupper jamnstarka deltagare. Klubbtraningar skall vara sociala!
Varva ner och strecha efter passen

Gemensam omkladning, dusch och bastu forhojer det sociala vardet av traningen. For att inte tala om fika.

Lycka till !
Tranaren



