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KVARTERSORIENTERING ol solfikf
MALAX, Varen

man 27.3 18:00 Kdpings Andreas O

man 3.4 18:00 Petalax Richard S

man 10.4 18:00 Molpe Anna F, Eva R
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MALAX, Hosten

son  8.10 15:00 Overmalax Jenny F
son 15.10 15:00 Klockarbacken Anna N
sén  22.10  15:00 Aminne Hakan J

ORIENTERING

Traningsprogram for Malax IF och Solf IKs
gemensamma orienteringstraningar 2023

Hela drets tavlingskalender finns pa
irma.suunnistusliitto.fi

TAVLINGAR

7.5 Stafett-DM Narpes OK 9.7 Sprint-DM
13.5 Lang-DM IF Brahe 18-20.7 Kvarkentraffen

OK Kristina
Solf, Malax, Femman

11.6 Medel-DM IF Femman 4-6.8 FSOM OK Raseborg
17-18.6 Jukola 15.9 Natt-DM Solf IK
20.6 Ekorrstigsfinal IK Falken 17.9 Ultralang-DM GIF

@ SUUNNISTUS &

Solf IK ja Malax IF jarjestavat suunnistusharjoituksia koko kesan. Harjoituksissa on yleensa 5 eri vaikeustason
rataa (ABCDE), joiden pituudet vaihtelevat 1-5 km:n. D-ja E-radat sopivat aloittelijoille ja ABC-radat sopivat
enemman kokemusta omaaville. Ohjaaja on paikalla maanantaisin,jolloin haneltd voi kysya apua sopivan
radan valinnassa ja muissa kysymyksissa. Rasteilla voi kdyda myos omatoimisesti koko viikon ajan.
Harjoitukset sopivat erinomaisesti sekd vanhoille ettd nuorille, kuntoilijoille ja kilpasuunnistajille.
Tervetuloa meidan joukkoomme nauttimaan Suomen ihanasta luonnosta ja suunnistuksen tuomista
haasteista!
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KOMPASS

Kompassen ar din kompis,

som anger vilken riktning
du har och hjalper dig att
passa kartan.

KARTA

Kartan ar din véagledare,

som talar om var du &r
och vart du ska.

Orienteringskartor ar valdigt

detaljerade.

KONTROLL

Kontrollen &r det du soker
efter och som gor dig
overlycklig nar du hittar.

UTRUSTNING

For att fa en battre
upplevelse finns speciella
skor, klader, pannlampor &
tekniska hjalpmedel.




MALAX IF

Ordf: Fredrik Kullberg, 044 541 1796
Juniorer: Jenny Finnds, 050 528 3785
Juniorer: Bengt Lillsjo, 045 217 4199

SOLF IK

Ordf: Virpi Snickars, 050 592 8766
Juniorer: Rosmarie Finne, 050 544 4045
Juniorer: Fia Snickars, 044 565 6022

Nybdrjarskolningen lampar sig for alla som vill ldra sig orientera, dven de som aldrig orienterat tidigare

MANDAGSBOMMEN KL 18:00

Vanlig Mandagsbom med Emit-tidtagning pa mandagar men kontrollerna ar ute dnda fram till séndag.
Kartor kan laddas ner fran hemsidan fér de som 6nskar springa banan senare i veckan.

Maisharat
Sypnerstovs grtind.

Langarbrid s
HarrgarndsNar

17.4 Malax IF Pixne Leif S, John, Felix
24.4  Solf IK Munsmo Fia, Chister
1.5 Malax IF Stortelsar Christer O, Andreas O
8.5 Solf IK Sodernaset Rosmarie, Ines
15.5 Malax IF Kolina Jonas V, Fredrik K
22.5  Solf IK Tolby (dven RR) Rose-Maj, Ben
29.5 Malax IF Pélne Johan H, Hakan J
5.6 Malax IF Petalax Lucas V, Jonas V
12.6  Solf IK Storlandsbergen Tina, Oliver
19.6 Malax IF Komisjarv / Grankarr Fredrik K, Adam K, Emil H
26.6  Malax IF Vasterskogen Jonny Y, Richard S
3.7 Solf IK Bladbacken Kare, Benjamin, Waldemar
10.7 PAUS
17.7 PAUS
24.7 Malax IF Havras (kvarkentraffenbanorna) Richard S, Tommy L
31.7 Solf IK Soffis Granden, Solf traningstavling (dven RR) Virpi, Robin, Rolf
7.8 Malax IF Holmskog Tommy H, Tomas G
14.8  Solf IK Markvagen Gustavy, Kaj S
21.8  Malax IF Aminne, MIF traningstavling (dven RR) Bengt L, Henry L
28.8  Solf IK Finnmossen (Malax-Solf klubbmasterskap) Caj S, Jan
Se www.rastilippu.fi/kuntorastit och Malax IF / Solf IKs hemsidor fér mera information
4.9 Malax IF Majorsback + natt Seppo H, Jani H
11.9  Malax IF Haikne + natt Stefan H, Marten B Tréningstévlingscupen for Juniorer Ekorrstigstraningar for Juniorer
189  SolfIK Kivne + natt Virpi, Caj S Mera information: www.femman.fi/orientering/
259  Malax IF Havras Andreas O, Christer O mén 85  Solf
16.5 IF Femman man 12.6 Laihia
2.10  Solf IK Dragmossen (avslutning + korvgrillning) kl 17:00->  Ale, Casse 30.5 Vaasan Suunnistajat man 26.6  Malax (kompassorientering)
31.7 Solf IK tis 15.8 Femman (korridororientering)
Vid traningstillfillena finns 5 banor (ABCDE) av varierande svarighetsgrad och langd (1-5km) att vilja 21.8 Malax IF fre  29.9  VaaSu (ficklampsorientering)
mellan varav tva dr anpassade for nyborjare. Ledare finns pa plats mandagar och vigleder och hjilper dig. 49 Laihian Luja

Traningarna passar utmarkt fér bade gammal och ung, motionir savil som tavlingsorienterare.



