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Allmann information

Tavlingssidor

Tavlingsinbjudan
Sakerhetsplan for hilsa

Traningsmoijligheter



https://sm-pitka2021.blogspot.com/p/kilpailijat.html
https://drive.google.com/file/d/1m_xuqo2FZ5q2ECuaHzpSYBHIdXO3x8Ii/view
https://drive.google.com/file/d/13w8lQ_Gy_8Yyzq-guhmaXrZ1lZCU3MKj/view
https://drive.google.com/file/d/1qzH7Nn4x_RkDmiIwtPkOBlSkgIk0lhlK/view
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https://drive.google.com/file/d/18arSnqEpMS7dAEoTG45Uol89hpb34qz6/view
https://drive.google.com/file/d/1oojfCeqzHgwESd7wOY8LPAC22Ek3BKSN/view

Terrang

“Terrdngen bestdr i huvudsak av typisk skogsterrdng for Mellersta Finland med ndgorlunda stora héjdskillnader och
delar av storre detaljrikedom samt moskog. Sarskilt i narheten av TC finns det stenig terrdng som kréver forsiktighet. I
storsta delen av terrdngen ar I6pbarheten god. De senaste orienteringstivlingarna i TC var en provtavling 1993 och i
sodra delen av omrddet en FM-medellang 2015; gamla kartor finns tillgidngliga i webbplatsen for FM-medellang 2015.”
-Tavlingsinbjudan

Tavlingskarta:
Skala 1:15 000 (H/D15-21) / 1:10 000 (H/D35-50)/ 1:7500 (H/D55-85)
Ekvidistans 5 m [ Storlek A3 eller A4 i plastfodral
Kartritare Timo Sivill



Terrang och banor
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% Gamla kartor


https://drive.google.com/file/d/11OxngAZIY5u3jbQVmrz87XzV-LdbWKjw/view
https://drive.google.com/file/d/1gYAMIEKIgSQwYv-TAlkUvjYIJv9IKOl9/view
https://drive.google.com/file/d/1T_aormo0QC5lOKWp_OoUQyqRxThC8pGb/view
https://photos.google.com/share/AF1QipM9FAM4XtMHH-rr6PHnXIWSMp7K6r0tSN4LT5WhtododD57ea2EZWpcWWCZkk5Oag?key=WkxVX3VqaXhHMjNkdGlDUnBGRFY2bUpIVDdJdUhn
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Terrang och banor

Traningskarta Kulhanvuori

Traningskarta Kulhanvuori2
FM medel 2013 kval (del av tidvlingskarta)

FM medel 2013 final (del av tavlingskarta)
Traningskarta Ruotokassi

Lassinvuori (del av tidvlingskarta)

Exempelstriackor



http://3drerun.worldofo.com/2d/index.php?idmult%5B%5D=-16861211&idmult%5B%5D=-16861208&idmult%5B%5D=-16861236&idmult%5B%5D=-16861350&idmult%5B%5D=-16865947
http://3drerun.worldofo.com/2d/index.php?idmult%5B%5D=-16861066&idmult%5B%5D=-16861067&idmult%5B%5D=-16861221&idmult%5B%5D=-16861235&idmult%5B%5D=-16861349
http://3drerun.worldofo.com/2d/index.php?idmult%5B%5D=94049&idmult%5B%5D=93957
http://3drerun.worldofo.com/2d/index.php?idmult%5B%5D=94211
http://3drerun.worldofo.com/2d/index.php?idmult%5B%5D=302349&idmult%5B%5D=-16866955&idmult%5B%5D=-16866956&idmult%5B%5D=-16866961&idmult%5B%5D=-16866964&idmult%5B%5D=302595
http://3drerun.worldofo.com/2d/index.php?idmult%5B%5D=-345350&idmult%5B%5D=-345355&idmult%5B%5D=-345357
https://drive.google.com/drive/folders/16muMomPcvLbFL8Mn2WF4zEX76glOlvif?usp=sharing

Saker att ta hansyn till i langdistans

Tankning och extra energi & dryck under tavlingen

Pa kvaltdvlingen g in till 1:15 00 skalan (de som har 1:15 000)

Ta ettan sakert, inget brattom!

Fokusera hela tiden pa orienteringen

— var ett steg fore med orientering

Kolla alltid ratt utgangsriktning och hall ritt riktning

Anpassa farten enligt orienteringen

Om du bommar, omstarta din orientering och fokusering igen

Om det kanns tufft i benen eller att du inte orkar, ge inte upp, det ar tufft for alla
Ge allt, alltid!
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Checklista fore tavlingshelgen

Kolla utrustningen:

Skor

Klader

Strumpor
Kontrolldefinitionfodral
Emit

Kompass + reservkompass

Bytesklader och skor, mat och dryck efter tavlingen



< GOr ett schema for tiavlingsdagen s att du har tillrdckligt med tid att goéra alla
viktiga saker fére tivlingen (till exempel):

Komma till TC

Ha extra energi fore och under tévlingen (gel, dryck)
Kolla sista kontroll och mal

(Tejpa vristerna)

(Ta mediciner vid behov)

Uppvéarma ordentligt
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Ga till startplatsen och hinna dit fore starttroskeln stangs



Prestationshantering

Pa langdistans &r prestationshanteringen och koncentrationsférmagan mycket viktiga,
eftersom man kommer att vara trott under tdavlingen men trots detta maste man
koncentrera 100 %.

Nar du star pa startlinjen l6nar det sig att fokusera bara pa kommande utmaningar
under orienteringsprestationen och glomma alla andra saker, till exempel hur det
kéanns fysiskt i uppvarmningen, eftersom du inte kan gora nagonting at det. Och om
du tanker pa nagonting annat dn orienteringsprestationen under tavlingen tar det
onodig tid och kan leda till bommar.

Pa langdistans dr det ocksa mycket viktigt att fa bra och séaker start for tavlingen och
komma in i skalan (1:15 000). Det ar inget brattom till ettan, ta det sikert. Man maste
ha tid att kolla vigvalen ordentligt, hela strickan fran borjan till slutet, och ocksa
kolla ocksa hur man tar kontrollen.



Ni orkar bral
Ha kul och njut av tavlingen!

Lycka till!



