P& varen och hésten ordnar vi kvartersorientering pa gator och vagar. Banorna paminner om latta sprintorienteringsbanor.
Vid samtliga tillféllen finns ledare pa plats och det ordnas nybérjarskolning for de som aldrig orienterat férut och for de som
varit med tidigare men vill frisha upp sina kunskaper.

TAVLINGAR

16.5 Nationell IK Kronan 15-17.7  Kvarkentraffen IF5, Malax, VaaSu

7.6 Nationell IF Minken 25.7 Nationell IK Falken

10.6 DM-medeldistans Solf IK 1.8 OIDM Langdistans OK Botnia

13-14.6  Venla & Jukola Ounasvaaran hs. 23.8 OIDM Sprint Gamlakarleby IF

5-10.7  Fin5 Kuusamon 4.9 OIDM Natt IK Kronan
Eré-Veikot,

Hela arets tavlingskalender finns pa
irma.suunnistusliitto.fi

SUUNNISTUS
MAANANTAIRASTIT KL 18:00

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-rata sopivat aloittelijoille ja ABC-radat sopivat
enemman kokemusta omaaville. Ohjaaja on aina paikalla, hanelta voi kysya apua sopivan radan valinnassa ja muissa kysymyksissa.
Harjoitukset sopivat erinomaisesti seka vanhoille etta nuorille, kuntoilijoille ja kilpasuunnistajille.

Tervetuloa meidan joukkoon nauttimaan Suomen ihanasta luonnosta ja suunnistuksen tuomista haasteista!

Posion Pyrintd

SOLF SERVICE

FORMANLIGT VID STRANDVAGEN 594
BRANSLEN TILL LANTBRUK OCH FASTIGHETER
GASTILL GRILLEN

FINNEFARM

Langmossvagen 419, 65450 SOLF

tel.06-3447736 / 0500-108091 (Christer) / 0565333430 (Eivor) / 050-5444045 (Rosmarie)
e-post: finne@agrolink fi

https /iwww facebook.com/FinneFarm

Aktiastiftelsen i Solf-Sundom

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

ORIENTERIN

Traningsprogram fér Malax IF och Sa
gemensamma orienteringstraning

Vill du motionera hjarnan och kroppen, sa ar orientering alldeles toppen



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

MANDAGSBOMMEN KL 18:00*

* Varens mandagsbommar (april&maj) ordnas enligt egen tréning pa “fasta kontroller” principen, utan emittidtagning.
Kontrollerna finns i skogen fran mandag till séndag eftermiddag och man véljer sjélv nar man springer banan. Kartan kan
antingen laddas ner som pdf eller hamtas. Mer information pa Malax IFs och Solf IKs webbsidor, adresser pa framsidan.

20-26.4*  Solf IK Solf sportstugan Annsofie, Rosmarie

11-17.5* Malax IF Petalax Bengt L, Kennet N

25.5-31.5*% Malax IF  Svarvar Seppo H, Juha H

1.6 Solf IK Barkamo Mia, Linda

15.6 Malax IF  Vagvik Jonne, Anna, Eva

29.6 Solf IK Hangnasberget Jan, Clas-Goran

6.7 Malax IF Majors skogsvag Jonas V, Lukas V

20.7 Malax IF  Havras, Krakbacken Richard S, Tommy H

10.8 Solf IK Bladbacken Gustav, Rose-Maj

Solf IK Finnmossen +natt Virpi, Rose-Maj

14.9 Malax IF Majorsback Staffan J, Jenny F

28.9 Malax IF  Langmossen (avslutning, korvgrillning) Johan H, Maria H
OBS! Inga nyborjarbanor 3.8 och 7.9. Alla juniorer och nybérjare med pa Traningstavlingarna istallet!

Vid tréningstillfillena finns 5 banor (ABCDE) av varierande svarighetsgrad och ldngd (1-5km) att vilja
mellan. E-banan ar mycket ldtt och anpassad for nybérjare. Ledare finns alltid pa plats och vagleder och
hjélper dig. Traningarna passar utmarkt for bade gammal och ung, motionéar savil som
tavlingsorienterare.

MALAX IF

Ordf: Richard Strandberg, 040 544 2944
Juniorer: Stefan Héstman, 050 528 3774 J§
Juniorer: Bengt Lillsjo, 050 334 3611

SOLF IK

Ordf: Virpi Snickars, 050 592 8766
Juniorer: Therese Lervik, 050 500 4106
Juniorer: Aleksis Hahn, 050 590 1839




