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Allman information

e Tavlingssidan:
https://www.vaasu.fi/kilpailut/sm-keskimatka-r1-r2-2023/
Arrangor: Vaasan Suunnistajat

e  Tavlingsdirektiv pd svenska

e  Vdgvisning frdn fran Vasklotbron (Mellan Motorgatan och
Bldvdgen) eller Korsningen av Sundomvdagen och
Solfvdgen. Hogst 1 km gdngavstdnd.
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https://www.vaasu.fi/kilpailut/sm-keskimatka-r1-r2-2023/
https://drive.google.com/file/d/1s4Kgd4J-CT10AR_FO0mTnc6Sq01-soWp/view
https://goo.gl/maps/pVy7GzjcfR3NryoG6
https://goo.gl/maps/wA1XupEmC2rhmu5S9
https://goo.gl/maps/wA1XupEmC2rhmu5S9
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Gammal karta

https://www.tulospalvelu.fi/gps/2019
04270jberg/map



https://www.tulospalvelu.fi/gps/20190427Ojberg/map
https://www.tulospalvelu.fi/gps/20190427Ojberg/map

Start och starttroskel

KVAL

Forsta start kl. 9.01

Starttroskel stanger kl. 9.00. Starttroskeln for H/D 15-21. Avstdnd till start frdn 1500m. Tavlingsnumror vid starttroskeln.
Tavlingsnumren tas bort dé starttroskeln har sténgts.

Forstart 9 minuter fére egen starttid och forflyttning 400 m till starten.

Kladtransport. Ta med egen pdse. Regnskydd finns vid troskeln.

Grupp 2 har 1600 m till forstart. Ingen starttroskel. Tdvlanden stoppas 700 meter innan start och far fortsatta till start 14
minuter fore sin egen starttid. Grupp 2 har sin tavlingsnummer ldngs med snitslingen, ca 200 meter frdn tdvlingscentrum.

FINAL

Forsta start kl. 13.01

Starttroskel stanger kl. 13. Starttroskeln for H/D 15-21.

Forstart 8 minuter fore egen starttid. Frdn forstart till start dr det 170 meter.

OBS! Klasserna W21 och M21 har kartbyte i A-finalen.

Grupp 2 klasserna och fér dem som gar direkt till final har 80 meter till start och tévlingsnummer vid startplatsen.

Alla klasser i B-finalen har 400 meter till start. £SO
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Terrang

Omrdadet dar i mangsidig anvdndning i olika grenar inom

tavlings-, hobby- och friluftslivsaktiviteter.

Tavlingsterrdngen dr mdngsidig-, delvis mycket detaljrik,
kustomradesterrdng. | den stenrika terrdngen har de minsta
stenarna Idmnats bort pd kartan. Farten saktas av i de
ljungtackta kdrromrédena. | terrdngen finns smd, av hjortdjuren
upptrampade stigar och enstaka fallna trdd som inte finns pd
kartan. Terrdngomrddet dr ratt litet, vilket betyder att
kontrollpunkterna stallvis ar mycket ndra varandra och kréaver

noggrannhet av orienterarna.




Banlédggarens utlatande och kontrollanten utlatande

e  Kuvalterrdngen dr ett litet omrdde.

e  Man har stravar till att spara kartans bdsta och mest kradvande
terrdnger till finalerna. Dar finns det ocksd en del hojdskillnader.

e | terrdngen finns mycket detaljrika omrdden, ddr det finns en hel
del sma kullar, stora stenar och sma stup.

e Pd& omrddet finns grupper av vindfdllen som ar utmarkta pd
kartan och de pdverkar delvis vagvalen.

e | planeringen har man stravat till att krévande banprofiler
anvdndas stigar enbart delvis.

e  Tack vare den deltaljrika terrdngen krdvs sd gott som hela tiden
full koncentration i alla orienterare.

° Las hela utldtanden har.



https://www.vaasu.fi/kilpailut/sm-keskimatka-r1-r2-2023/pa-svenska/banmastarnas-och-overvakarnas-ut/

Fysiskt

Tvd lopp under en dag: Kval + Final
Viktigt att vara pigg och dterhdmtat fore loppet
Spara energi och vila mellan loppen
o  Uppvarmning och nerjogg dr viktiga men inte for
l&dnga
o At ndgot direkt efter mdlgéng (mdste vara
planerat fore tavlingen!)
o Undvik att std mycket mellan loppen)
e  Specifik Osterbottnisk terrding
o  Ofta tungt och mycket undervegetation
o  Stenigt. Detta kan pdverka flytet i att Idsa kartan
dd marken dr ojdmn och stenig
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Tekniskt: Medeldistansens karaktar

Medeldistans FM avgors pd detaljrika omrdden
o  Viktigt med precision vid kontrollen och ha en
forstdelse vad som finns i kontrollringen och var
kontrollen finns.
o  Las kontrolldefinitionen
o  Alltid en bra plan och attackpoint!
e Banan innehdllet m&nga kontroller och skarpa svdngar
o  Darfor viktigt att ha ratt utgdngsriktning frén
kontrollen
e  Oftast 1-2 langre kontrollavstdnd som kan erbjuda vagval
e  Manga kontroller intill varandra, Var noggrann att ta ratt

kontroll!
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Tekniskt specifikt Ojberget

e  Mdnga stenar, men alla kan inte ritas pé kartan

e Ojberget ar ett skidcentrum med slalombacke. Manga
kontroller kommer att finnas i sluttningar.

e  Sikten varierar. Vid sluttningar kan sikten vara aningen
sdmre, medan det pd toppen ar battre sikt. Blicken alltid
upp!

e  Kartritaren Eero-Antti Lonka (Karttahemmot). Ritar ofta

detaljerat pd kartan.
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Mentalt

e Kvalet: Mdnga kontroller och mdnga andra I6pare runt.
Gor din egen plan!
e 2lopppéenldag
o  Ldara dig frdn morgonen, men bra att gldomma
resultatet
o  Bra att slappna av mellan loppen. Narmare finalen
ar det igen dags att fokusera om!

e  Medeldistansen kan upplevas intensiv och ddrfor kan ocksa
en “brdttomkdnsla” dyka upp. Strdva efter att ha kontroll i
orienteringen genom att goéra en bra plan och ha god
framforhdllining i orienteringen. Kontroll i orienteringen ger
kansla av lugn och upplevelse av flow.

e Det finns tillrackligt med tid att Idsa noggrant avstandet till
ettan. Gor en bra plan och férverkliga den.
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Tavlingsdagen -gor en gameplan

Nar stiger du upp?

Resa till tavlingsplatsen

Checka sista kontrollen och upploppet (olika sista i kval och final?)

Forbered infor start (tejp, nummerlapp osv..)

Uppvarmning + och nedjogg

Energiintag (at och drick direkt efter kvalet)

Kort analys efter kvalet -vad ar viktigt infor finalen?

Chilla mellan kval och final (om varmt -skugga, om kallt- kld pd mycket klader).
Hur slappanar du av som bdst?

Starttroskel. Om ldng vdntan, behover du ndgot att Idsa? Liggunderlag?

Tagga till for final!

-Annat som kan vara viktigt att komma ihdg?







