ANVISNINGAR TISDAGS-OL 2010

INNAN TRANINGEN

1

Veckan innan din traning hamtar du mallkartor, tomma kartor, sk&rmar och stiftkliammor i "gamla
koket" pa Dammekarr (rummet efter trappan om du komer fran dstra entrén).

Traningsladan far du av den som har trdningen gangen innan eller hAmtar den pa Dammekarr i
"gamla koket".

Kontrollerna

Kontrollerna bestar av "utbyskarm" med kodnummer. Fér grén och vit bana hangs aven stiftklamma.
Du placerar kontrollen tydligt. Nar det galler kontrollerna fér grén och vit sa skall dessa héngas extra
tydligt. Bor ses fran ledstangen.

Du far en preliminar kontrollbeskrivelse ihop med mallkartorna. | flera fall kan du inte f6lja denna
(orsaker: inget att hanga skarmen i, kontrolen blir fér dold, diffus karta eller terrang) Du far vara
beredd att flytta kontrollen. Du avgér sjalv nér detta behdvs.

Efter uthangningen ritar du en mallkarta per bana + inritning av grén och vit bana i 20 ex.

Kontrollbeskrivelse
1 st. per bana tillverkas efter kontrollerna hangts ut. Skriv med svart eller réd farg sa blir kopieringen
bra (25 ex.). (har du ej mdjlighet att kopiera sa far var och en skriva sin egen)

Sportldent
Vi har nu nagra sportidentenheter som ska anvandas pa traningarna. Instruktioner finns ihop med
enheterna som hamtas i "gamla kdket".

VID TRANINGEN

1

Traningen startar kl. 17.45 sa da ska allt vara i ordning.

Du ansvarar f6r de som springer motionsbanorna.

Nar vi ar pa Dammekarr 1aggs mallkartorna i malvagnen dér var och en ritar in sin egen bana.
(nyckel till malvagnen finns i nyckelskapet i koket)

2 Anteckna alla som ska tréna. Ta betalt av alehofarna (ej Kungélvarna) 10 kr/gang alt. 50 kr/sasong.

3 De som vill kan ta tid med Sportldent.

4 Bocka av att alla kommit i mal.

5 Lamna tréningsladan i "gamla koket" eller direkt till den som har traningen nasta gang.

EFTERARBETE

1 Plocka in kontrollerna senast tisdagen efter din trédning. LAmna tillbaka dem i "gamla kdket".

2 Betala in startavgifterna till huvudkassan bankgiro 737-1198 inom en vecka. Ange pa talongen konto
3015, datum fér traningen och ditt namn.

3 Lamna lista pa deltagare, mallkartor, oanvanda kartor i ratt fack i "gamla koket"

4 Om nagot saknas i traningsladan kontakta Ellinor Johansson 0303-32284, 0702-922751

5 Paminn den som har tréningen 2 veckor efter dig.

Eventuella ??? kontakta Ellinor Johansson eller Ylva Sunesson 031-526710, 0704-807964



