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Valkommen till MOTIONSORIENTERING — mer an bara l0pning
Torsdagen den 3 juni 2010

Behéver du hjilp — hugg tag i vara vdrdar som har orange vdst pa sig. De dr till fér att hjédlpa dig!

Sa har gor du:

Las denna information

Vid skylten "Anmalan’ registrerar du dig och viljer vilken bana du vill springa

Ga till ‘Kartutlamning’ och ta din karta

Startstampla och spring din bana — stampla vid kontrollerna och vid mal.

Ga till ’Avlasning’, har registreras ditt resultat och du far du en lapp med dina stracktider

Starttid: Valfri mellan 17:45 och 18:30. Du stamplar i startenheten nar du springer ivag.
Startavgift: 30 kr. Gratis for medlemmar i Stigméannen Karlshamns OK (samt Skogsfalken).

Stampling och N&r du startar, vid varje kontroll och vid malgang stamplar du med en Sportldent-pinne
tidtagning: (finns att lana). Sportldent ar ett elektroniskt stamplingssystem, mer info pa annat anslag.

Kompasser: Finns att lana. Det gar att springa utan kompass pa de latta banorna.
Kontroller: Kontrollerna ar utmarkta med en hangande skdarm ca 15 cm hog och en Sportldent-enhet

Banor: Latt och kort, 2,8 km
Latt och lang, 5,1 km
Medelsvar och kort, 3 km
Medelsvar och lang, 6,4 km

Om du inte vet vilken svarighet du vill ha kan du férst springa Latt och kort och vill du
déarefter springa mer ta Medelsvar och kort. Sammanlagt lika langt som Latt och Lang.

Resultat o Pa hemsidan karlshamn.motionsorientering.se hittar du efter arrangemanget resultat och
analys: stracktider samt karta och bana. Du kan da jamféra dina tider och vagval mellan
kontrollerna med andra.

Motionsorientering i Karlshamn arrangeras av Stigmdnnen Karlshamns OK.
Vilkommen tillbaka den 17juni. DG dr det Motionsorientering vid Sterné badplats.
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Elektroniskt stampling med Sportident

— en kort instruktion

Med inférandet av elektronisk stimpling kan du som I6pare inte bara fa reda pa din egen sluttid, utan
dven "stracktider” (dvs tiden mellan 2 kontroller) pa banan. Dessutom kan du jamfora dina tider med
alla andra som sprang banan. Analysen och diskussionen efterat har blivit en extra krydda.

Elektronisk stampling ar valdigt enkelt att anvanda och det finns bara nagra fa “kom ihag” saker. Vid
start, vid mal och vid varje kontroll pa banan finns en elektronisk stamplingsenhet. For att registrera
en stampling sticker du bara in den elektroniska ”Sportldent-pinnen” i halet pa kontrollenhetens
ovansida. Man far kvittens bada med en ljus- och ljudsignal ("blink och pip”).

Det enda du behdver komma ihag dr att TOMMA och CHECKA din Sportldent-pinne innan start. TOM
innebar att du raderar och nollstaller minnet i Sportldent-pinnen fran tidigare stamplingar. Vid CHECK
kontrollerar du att Sportldent-pinnen ar tomd och klar till ny anvandning.

Efter du gatt i mal skall du Iasa av Sportldent-pinnen med ett datorprogram som sedan publicerar
resultatlistor och stracktidslistor.

Vagvalsanalys med RunOway
— en kort introduktion

Pa hemsidan finns karta och bana upplagd i RunOway, som ar en internettjanst for vagvalsanalys pa
karta. Har finns mojlighet att rita in ditt vdagval och pa sa satt jamfora vagval och tider med andra. Har
du sprungit med GPS-klocka kan du ladda upp ditt spar och fa det presenterat pa kartan.

Du kan ocksa spela upp loppet, antingen utifran startlistan eller som en simulerad gemensam start.
Loparna symboliseras av prickar i olika farger som ror sig langs de vagval som ritats in. Desto fler som
ritar in, desto roligare uppfdljning.

Resultat, stracktider samt karta och bana i RunOway publiceras pa:
karlshamn.motionsorientering.se
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