malaxif.idrott.fi/orientering
solfik.idrott.fi

KVARTERSORIENTERING OCH
NYBO RJARS KO LN I NG SONDAGAR kI 15:00

MALAX, Varen
7.4 Kopings Halsovardscentralen Hanna och Leif Strandberg
14.4 Molpe Skola Anna Froding, Eva Ramstedt, Johanna Svedstrom

MALAX, Hosten
29.9 Petalax centrum Eva-Stina Bredgard, Kennet Nykvist

6.10 Klockarbacken Hakan Jantti, Lars B
13.10 Aminne Christer Ohman

1 Traningsprogram for Malax IF och Solf IKs
gemensamma orienteringstraningar 2019
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TAVLI N GA R Hela arets tavlingskalender finns pa
irma.suunnistusliitto.fi

7.4 Sprint-DM IK Falken 14-19.7 Fin5 Kuopion Suunnistajat
11.5 Medel-DM IK Kronan 24-26.7 Kvarkentraffen VaaSu, IF5, MIF

30.5  Stafett-DM OK Botnia 4.8 Langdistans-DM  Solf IK

16-17.6 Jukola & Venla Kangasala SK 9-11.8 FSOM Narpes OK

Juni Ekorrstigsfinal IF Minken 13.9 Natt-DM Rasti-Kurikka

7.7 Nationella OK Botnia 29.9 Ultralang-DM GIF
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SUUNNISTUS X

Solf IK ja Malax IF jarjestavat suunnistusharjoituksia koko kesan kerran viikossa maanantaisin. Harjoituksissa

on yleensa 5 eri vaikeustasoista rataa (ABCDE), joiden pituudet vaihtelevat 1-5 km:n. D-ja E-radat sopivat §

aloittelijoille ja ABC-radat sopivat enemman kokemusta omaaville. Ohjaaja on aina paikalla, hdnelta voi kysya Z oo

apua sopivan radan valinnassa ja muissa kysymyksissa. Harjoitukset sopivat erinomaisesti seka vanhoille etta v .

nuorille, kuntoilijoille ja kilpasuunnistajille. :

Tervetuloa meiddn joukkoon nauttimaan Suomen ihanasta luonnosta ja suunnistuksen tuomista haasteista! g e ﬁ ~
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ORI

- SOLF IK

s m,

KOMPASS KARTA KONTROLL UTRUSTNING

Kompassen ar din kompis, Kartan ar din vagledare, Kontrollen ar det du s6ker For att fa en battre
som anger vilken riktning som talar om var du ar efter och som gor dig upplevelse finns speciella
du har och hjalper dig att och vart du ska. overlycklig nar du hittar. skor, klader, pannlampor &
passa kartan. Orienteringskartor ar valdigt tekniska hjalpmedel.
detaljerade.




Nybérjarskolningen lampar sig for alla som vill ldra sig orientera, savdal gammal som ung!

MANDAGSBOMMEN KL 18:00
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Pixne
Tolby centrum

Stortelsar

Toby skola

Havras, MIF traningstavling (dven RR)
Barkamo

Kolina

Pane (endast A&B bana)
Svarvar

Hangnasberget

Langmossen

PAUS

Petalax Lagstadie

Norra Rimal

Haikne (kvarkentraffenbanorna)

Finnmossen, Solf traningstavling (dven RR)
Ribacken

Storlandsberget

Grodtrasket (endast A&B banor) + natt

Munsmo + natt

Majorsback (endast A&B banor) + natt
Bladbacken

Havras Alnaset

Tolby Uf (avslutning + korvgrillning) kl 17:00->

Jenny F, Christer O
Sars

Leif S, Hanna S

Kaj M, Rolf

Stefan H + funktionarer
Linda, Mia

Fredrik K, Andreas O
Tina, Fia

Jonas V, Lucas V
Jan, Robin

Tomas G, Tommy H

Bengt L, Tommy L
Christer, Mikael
Richard S, Jonas V

Virpi

Tommy H, Tomas G
Ale, Olivia

Andreas O, Mathias O

Casse, Rosmarie
Seppo H, Juha H
Caj

Johan H, Maria H
Friman

OBS! Inga nybérjarbanor 10.6, 26.8 & 9.9. Alla Juniorer och nybérjare med pa Traningstavlingarna istallet!

Se www.rastilippu.fi/kuntorastit och Malax IF / Solf IKs hemsidor fér mera information

Vid traningstillfallena finns 5 banor (ABCDE) av varierande svarighetsgrad och langd (1-5km) att vélja
mellan varav tva ar anpassade fér nyborjare. Ledare finns alltid pa plats och végleder och hjilper dig.
Traningarna passar utmarkt fér bade gammal och ung, motionar saval som tavlingsorienterare.

MALAX IF

Ordf: Richard Strandberg, 040 544 2944
Juniorer: Stefan Hostman, 050 528 3774
Juniorer: Bengt Lillsjo, 045 217 4199

Ordf: Virpi Snickars, 050 592 8766
Juniorer: Theresé Lervik, 050 500 4106
Juniorer: Aleksis Hahn, 050 590 1839
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T glasteninng
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Truthadan 3

Traningstavlingscupen fér Juniorer

Mera information: www.femman.fi/orientering/

27.4 OID:s och EPSU:s traningslager, Ojberget

20.5 Malax IF

10.6 Laihian Luja

5.8 Solf IK

26.8 Vaasan Suunnistajat
9.9 IF Femman

Ekorrstigstraningar for Juniorer

18.6 tis  Femman (mini-Jukola)

26.6 ons Solf IK (Sprint, Solf centrum)
14.8 ons Laihia

29.9 son Malax (Sprint, Petalax)

4.10 fre  VaaSu (ficklampsorientering)

Malax IF lager:
25.5 \Vasa 8-9.6 Illmajoki





