Frélunda OL inbjuder till

Nybdrjarkurs i orientering fér vuxna
vid sin klubbstuga vid Sisjén oktober 2022

Frélunda OL ordnar en intensivkurs i orientering fér vuxna nybdrjare. Aven dldre ungdomar (16 ar och uppat) ar
valkomna. Vi kommer att borja med grunderna, trdna pa olika orienteringsmoment i skogsterrang och nar kursen ar
slut ska deltagarna kunna anmala sig och delta i orienteringstavlingar.

Lordag 1 oktober kl 9-17

Presentation av ledare och kursdeltagare 6ver en kopp kaffe eller te. Vi diskuterar vad orientering egentligen ar
samt gar igenom grundldggande teori om kartan, karttecken, kartskala, kompass, kldder och skor osv.

Vi tar en kartpromenad i skogen runt klubbstugan i mindre grupper med ledare.

Vi gar igenom grundlaggande orienteringsmoment och praktiserar sedan dessa pa banor i skogsterrang i mindre
grupper med ledare. Vi tranar pa vagval och begrepp som ledstanger, "sista sakra”, forlanga, férenkla, passa kartan,
tumgrepp mm

Mitt pa dagen blir det lunch i klubbstugan, och vi avslutar dagen med en fika.

Lordag 15/10 kl 9-17

Vi repeterar och férdjupar olika moment i orientering i teorin och praktiserar dem sedan i skogsterrang.
Vi ger oss ut pa en orienteringsbana i mindre grupper med ledare.

Vi gar igenom hur man kan hitta tavlingar pa natet, anmala sig, klasser och svarighetsgrader, startprocedur,
stamplingsforfarande, malgang, resultat mm. Vi gbér en praktisk 6évning i narheten av klubbstugan med
stamplingssystemet Sport Ident

Mitt pa dagen blir det lunch i klubbstugan, och vi avslutar dagen med en fika.

Lordag 22/10 kI 9-13.30

Vi forbereder oss for och genomfor en tavling, GMOK:s Hostmedel dar var och en deltar pa 6ppen bana anpassad till
ratt niva i grupp eller pa egen hand. Vi analyserar loppet och den som 6nskar képer en fika i Markan.

Anmalan gors till olkurs@frolundaol.se senast den 26/9. Observera dock att antalet platser ar begrédnsat; plats
tilldelas i anmalningsordning.

Kursen kostar 1000 kr (750 for medlemmar) och da ingar medlemskap for 2022-23 i Frélunda OL, fika och lunch de
tva forsta l6rdagarna samt startavgift i GMOK:s tavling. O6mma klader och I6parskor som tal att bli blota och leriga
ar allt deltagarna behdver ha med sig. Samlingspunkten ar var klubbstuga pa Sisjévagen 603 (hallplats Askims
Svartmosse) dar det finns omkladningsrum och dusch. Samlingsplats for tredje traffen meddelas 15/10.

Mer info? Maila olkurs@frolundaol.se eller ring
Lennart (073 — 466 1455), Mimmi (0727-190907) eller Calle (0723-716081).

Valkomna till tre intensiva dagar med orientering!

www.frolundaol.se
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