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Allman information

e  Tavlingssidan: https://suuntajyvaskyla.fi/kilpailut/sm2024
Arrangor: Suunta Jyvaskyla

e  Tavlingsdirektiv pd svenska

e Vdgvisning enligt foljande (se karta):

o Frdn norr, vag 9, vid korsningen till Saahkarintie
(Saahkarintie 650, Rautalampi)

o  Frén sdder, vag 9, vid korsningen till Myhinpdadntie

(Myhinpddntie 1, Rautalampi)

o Frdan vaster, vag 69, vid korsningen till
Konnekoskentie (Konnekoskentie 1, Rautalampi)
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https://suuntajyvaskyla.fi/kilpailut/sm2024
https://suuntajyvaskyla.fi/kilpailut/sm2024/kilpailuinfo/tavlingsdirektiv
https://maps.app.goo.gl/dfD2MkRn9f2NGeuU7
https://maps.app.goo.gl/vghZgPSoA6HG8ZDZ7
https://maps.app.goo.gl/GbAYF9dGCDcjvk8dA
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Tavlingsomrade
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Banlédggarens utlatande

Tavlingsterrdngen bestdr av skog typisk for norra Savolax med branta
sluttningar. Endast stup 6ver 1,5 meter dr ritade pd kartan.

Framkomligheten och sikten varierar i olika delar av tavlingsomrédet, Gven i
omrdden ritad som vit skog. De morkgrona omrddena dr mycket tata.

Beskrivningen av stenar varierar négot pd kartan. | mer “tomma” omréden
dr dven mindre stenar inritade pd kartan.

De tydligaste korspdren efter gallring har ritats, men det finns ocksé gamla
korspdr som dar synliga i terrdngen.
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Tavlingskartan ar av hog kvalitet och ritad av Timo Joensuu och Janne
Weckman.
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Stafettstarten gdr genom en smal och slingrig vag - var forsiktig! S
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H21-klassens A-final har kartsvéngning.



Start och starttroskel

KVAL

Forsta start kl. 9.00.

H/D15-21: Start 1, 1800m till starttroskel, bld snitsel, Starttroskeln stanger kl. 9.00.
H35-75: Start 2, 900m till start, ingen starttroskel, bld snitsel.

Vdgen till starten gdr Idngs stigar med ratt mycket stigning. G& i god tid till starten.
Kladtransport, ta med egen pdse.

FINAL

Forsta start kl. 13.00.

H/D15-21 A+B: Start 1, 2300m, till starttroskel 2000m, vit OP-snitsel, Starttroskeln stanger kl. 13.00.

H/D35-55 A, H60-65 A, H35-60B: Start 2, 2000m frdn TC, ingen starttroskeln, vit OP-snitsel.
D60-65A, H/D70-90 A, H65-75B: Start 3, 1800m frdn TC, ingen starttroskeln, vit OP-snitsel.
H/D70-90 + H70-75 B har distansmal.



FYSISKT

e  Tvd lopp under en dag: Kval +
Final
Kravande terrang
Viktigt att vara pigg och
dterhdmtad fore loppet
e  Spara energi och vila mellan
loppen
o Uppva@rmning och
nerjogg ar viktiga men
inte for ldnga
o Atndgot direkt efter
mdlgdng (mdste vara
planerat fore tavlingen!)
o Undvik att std mycket
mellan loppen)

TEKNISKT

e  Banan innehdller mdnga
kontroller och skarpa svangar
o  Viktigt att ha ratt
utgdngsriktning frdn
kontrollen
e  Oftast 1-2 ldngre
kontrollavstédnd som kan
erbjuda vagval
e  Manga kontroller intill varandra,
Var noggrann att ta ratt

kontroll!

MENTALT

e Manga andra l6pare i starten.
Gor din egen plan!

e  Kort analys och lardomar efter
kvalet

e  Chilla mellan loppen. Fokus dé
finalen narmar sig!

e Medeldistansen kan upplevas
intensivt. Hitta lugnet, gora en
bra plan och ha god
framforhdlining i orienteringen.

o Ingen vinner hela loppet
till ettan.




Andra tankar/tips fran coachen

e Likheter finns mellan terrdngen i Rauhanlampi och Kuopio. De som deltog i
FSO:s sommarldger kan dra nytta av sina erfarenheter darifrén.

e  Terrdngbilderna visar tydlig pa att badde framkomligheten och synligheten
varierar. D& synligheten blir simre blir kompassanvdndningen allt viktigare.

e Finorientering ndra kontrollen. Mindre plat&er och formationer ofta tydliga.

e  Sluttningarna dr branta och Idngsamma, dven omradena nedanfoér
sluttningarna kan vara svérframkomliga. Uppe pd berget/toppen mera
snabblopt?

e  Finalterrdngen troligtvis den mest krdvande och tekniska under helgen.
e  Kartritare Joensuu&Weckman: Mera forenklat och lattlast i hog fart.

e Det dr brant och ldngsamt, men fokusera p& genomférandet!




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 slappnar du av som bast?

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

Tagga till for final!

Njut av tavlingen!






