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Trining infor USM 2024

Hiarnosands OK erbjuder toppenfina mojligheter att forbereda sig infor
USM 2024. Firdiga traningar och ett helt lagerupplagg finns for distrikt,
klubbar eller enskilda. Terrdang, kartor och 6vningar ar direkt anpassade till
vad som vantar vid USM.

Ar du intresserad av triningspaket, kontakta usm2024@harnosandsok.se.

1 Hdga Kusten

7 Lang & stafett 1: \

Trdningsomradena Filleberget och Smitingen ligger vdldigt ndra
Harnésand och USM-arenorna.

Bestiillning
Traningspaket bestills via e-post usm2024@harnosandsok.se. Vi levererar
garna kartorna som Ocad- eller pdf-fil. Da betalar ni 40 kr per karta som ni
sjdlva skriver ut.

Vill ni ha utskrivna kartor s ar det bra om ni bestiller i god tid (senast 1
ménad i férvig). Kartorna himtas d& pa plats enligt 6verenskommelse.
Kostnaden for varje utskriven karta ar 60 kr.

Bestéllningen ska innehalla vilka kartor ni vill ha och 6nskat antal, samt
distrikt, organisationsnummer, fakturaadress och kontaktperson.

Betalning sker mot faktura.



Att forbereda sig for USM i Hdrnosand

Varje del av orienterings-Sverige har nagot speciellt i sin terrdng som kan
kidnnas utmanande om man ar ovan. USM i Hiarnosand erbjuder kuperad
och detaljrik norrldndsk kustterrang. Orienteringstekniskt kommer den
oppna flacka hillmarken pa topparna och de detaljrika sluttningarna att
krava mer forenkling och férstoring dn méanga ar vana vid. Vigvalen
handlar inte bara om vad som &r teoretiskt bast — férmégan till
genomforande vager ocksa tungt. Slutligen kraver terrangen god fysik for
den som vill halla hog fart — samtidigt kommer for hog fart att vara orsaken
till de flesta missarna.

Rad till deltagare

Det finns massor av detaljer som du inte behover bry dig om. Stora
strukturer i terrangen ger bade ledstanger och 16pbarhet. Lar dig vad du
kan salla bort, vad som ger tydlighet lings strackorna och vad som ar bra
attackpunkter.

Framforhéllning hjalper dig bade péa strackorna och vid kontrollerna. Lyft
blicken och var beredd pa vad 6gat ska mota i terrangen langs strackorna.
Ha koll pa kontrollféremal, skarmplacering, kodsiffra och utgéngsriktning
vid kontrollerna.

Terrangen ar 6ppen och det gér att springa fortare dn vad de flesta kan
orientera. Vaga tempovaxla ordentligt — ta i rejalt dar det ar sdkert men
vaga bromsa mycket dar det behovs.

Rad till trinare

Ha gemensam genomgéng innan varje traning om hur man kan tinka kring
raden till deltagare ovan. Forklara hur langsgiende hojdstrukturer bade ger
riktning och l6pbarhet. Beritta vilka typer av detaljer som har extra stor
tydlighet — exempelvis branter man moter i 16priktningen, tvastrecksmyrar,
gula eller gra hojder. Podngtera vikten av att alltid ha en attackpunkt — att
chansa in mot kontrollen kommer att misslyckas alltfor ofta. Framhall att
man néstan alltid har pa kdnn nér man borjar bli osdker — ett kort
kartstopp direkt och kanske till och med backa lite gor att man slipper en
miss péa flera minuter.

Ha gemensam och individuell genomgang efter varje traning for att
tydliggora hur radden ovan kan tillimpas i olika situationer langs banan. Det
ar bra med valdigt konkreta exempel. Hitta stillen dar nagot lyckats och
visa hur det kunnat anvandas p4 stillen dar det gick mindre bra. Nar
teoretisk kunskap blir praktisk blir den ocksé lattare att ta till sig.

Ha girna gemensam Livelox-genomgéng senare for att dela och stiarka
erfarenheter. Ju fler bra exempel som kan lyftas fram desto fler verktyg och
desto storre erfarenhetsbank. Forsok dock undvika att deltagarna tittar pa
traningarna i Livelox i forvag.



Terriing och kartor

De tva traningskartorna ar valdigt relevanta for USM-tdvlingarna.
Vardkasen — dar langdistansen och stafetten gar pa USM — ar ett
mellanting mellan Filleberget och Smitingen. Den viktigaste skillnaden &r
att Vardkasberget har ett storre system av skid- och trailspar som beror
langdistansen en del och stafetten ganska mycket. Det kan gora att USM-
banorna upplevs som nagot littare dn dessa traningar.

Terrangbeskrivning for langdistans och stafett vid USM
Terriangtyp: Skogsmark med gles hiallmarkstallskog pa hojderna och i
ovre delen av sluttningarna, samt vuxen granskog i varierande aldrar langre
ner i sluttningarna och i dalgdngarna. Tavlingsomradet innehéller ett
varierande stignit, en storre och nagra mindre sankmarker, och
genomkorsas av en storre kraftledning. Narmast mal finns ett omfattande
system av stigar och skidspar som framst beror stafetten. I tivlingsomradet
finns ocksa ett par storre vindkraftverk och narmast mal négra storre
master.

Kupering: Terrangen ar mattligt till starkt kuperad med stora hojdpartier,
flack 6ppen hillmark pa hgjderna samt branta och detaljrika sluttningar.

Framkomlighet: Framkomligheten ar god i hela tavlingsomradet. I de
flackare hallmarkspartierna ar sikten och 16pbarheten mycket god. Nagra
sammanhéingande opasserbara branter, ett antal klapperstensfilt, samt
nédgra mindre hyggen och gronomraden som sétter ned 16pbarheten finns
redovisade pé kartan.

Traningsomrade Filleberget

Filleberget dr ndrmast att betrakta som ett vildmarksomréde. De enda
stigar som finns ar nagra vandringsleder som ar svara att se pa hallmarken.
Den flacka hallmarkstallskogen och de detaljrika sluttningarna liknar
Vardkasen mycket.

Traningsomrade Smitingen

Smitingen ar ett naturreservat som forutom sommarstugeomradet vid
havsbadet har vildmarkskaraktar. Stigarna ar vandringsleder som ibland
kan vara svara att se pa hillmarken. Bade kupering och detaljrikedom i
detta omrade ar nagot hogre dn pa Vardkasen. Framkomlighet och
vegetation liknar Vardkasen mycket.



Fem firdiga triiningsuppliigg

Langdistansbanor (traningsomrade Filleberget)
Langdistansbanorna liknar USM-banorna till karaktar och banlingd. Den
stora skillnaden ir att traningsbanorna inte innehaller den
spridningsmetod som tavlingsbanorna kommer att ha.

Denna 6vning kan med fordel genomforas som ett fullstindigt genrep infor
USM, med forstart, tidstart och 2 minuters lucka mellan startande i varje
klass. Ett bra medskick ar att tinka pa deltagarraden ovan, och att agera
individuellt och sjilvstandigt pa banan.

Banor: H16: 5,9 km — D16: 5,3 km — Hi5: 5,3 km — D15: 4,6 km.

Stafettbanor (triningsomrade Smitingen)
Stafettbanorna har stor likhet med USM-banorna till karaktiar och
banldngd, men dven avseende gaffling och varvning vid mal.

Denna 6vning kan med fordel genomforas med gemensam start for alla for
en riktig stafettkinsla, utan information om vilka och hur manga
gafflingsalternativ som finns. Ett bra medskick &r att tanka pa
framforhallningen och att se andra l6pare som djurstrak i terrdngen — de
ger mojlighet till hogre fart men man vet aldrig vart de tar vigen.

Banor: Gaffling A: 4,3 km — Gaffling B: 4,4 km.

Langa vagval (traningsomrade Smitingen)

Vigvalsbanan innehéller nagra riktigt intressanta och USM-relevanta
vagvalsstriackor, men den gor inte ansprak pa att vara en bra helhetsbana i
ovrigt.

Denna 6vning kan ha gemensam genomgang innan start av olika
vigvalsalternativ. Ett bra medskick ar att formégan att genomfora det
tdnkta vagvalet kan ha storre inverkan dn valet i sig, och att samma vigval
darfor inte ar bast for alla. Langs strackan ar det sedan viktigt att
grovorientera och silla bort det mesta av detaljerna.

Banor: En bana pé 6,6 km — kan forkortas pa flera sitt.

Kontrollplockning (traningsomrade Filleberget)
Kontrollplockningsbanorna ger en bra moéjlighet att néta in essensen av
orientering i 6ppen héllmarksterriang, men gor inte ansprak pa att vara bra
helhetsbanor i 6vrigt. Detta ar relevant for stora partier av bade lang- och
stafettbanorna pa USM.

Denna 6vning kan ha gemensam genomgang innan start av vad som ger
tydlighet och vilka detaljer som kan sallas bort, samt kanske diskussion om
bra attackpunkter for kontrolltagning. Ovningen kan genomfaras
individuellt eller i par dar man turas om att ta var sin kontroll. Om det finns
maénga ledare kan dessa rora sig i olika banpartier for att observera
beteenden for dterkoppling efterét. Ett bra medskick ar att lyfta blicken och



jobba med framforhallningen, samt att ignorera andra deltagare
runtomkring som missar.

Banor: Ling: 5,4 km — Kort: 4,2 km.

Korta slingor (traningsomrade Smitingen)

De korta slingorna — s& manga man vill springa — ger en bra mojlighet att
nota in essensen av orientering i detaljrika sluttningar, men ar forstas inga
bra helhetsbanor i 6vrigt. Detta ar relevant for vissa delar av bade 1ang- och
stafettbanorna pa USM.

Denna 6vning kan ha gemensam genomgang innan start av vad som ger
tydlighet och vilka detaljer som kan séllas bort, samt kanske diskussion om
bra attackpunkter for kontrolltagning. Ovningen genomfors med individuell
start, och ledare ger individuell aterkoppling efter varje slinga. Ett bra
medskick ar att lyfta blicken och jobba med framforhéllningen, samt att
ignorera andra deltagare runtomkring som missar.

Banor: Slinga 1: 0,7 km — Slinga 2: 0,6 km — Slinga 3: 0,6 km —
Slinga 4: 0,7 km — Slinga 5: 1,3 km.

Kontrollmarkeringar och tidtagning

Kontrollpunkterna ar i terrangen markerade med orange-vita 15 x 15 cm
traningsskarmar. Kodsiffra finns pa snitsel eller lapp intill skirmen. Inga
stampel-enheter finns vid kontrollerna.

Startpunkterna dr uppmarkta med snitsel men inte med skdrm — ledare kan
forstarka med egen skdrm om sd onskas. Mélpunkter ar inte uppmarkta.

Tidtagning gors av varje enskild 16pare eller av ledare pa plats. Har man
GPS-klocka kan bade tidtagning och detaljerad uppfoljning fas i Livelox dar
alla USM-traningar finns upplagda.

Livelox

Alla banorna finns upplagda i Livelox under hela den sdsong som
traningarna erbjuds. Det betyder att det finns allt fler jaimforelser och
analyser att gora ju langre sisongen gar. Det betyder ocksa att ett lager
under varen kan f6ljas upp av ytterligare ett analystillfille i slutet av
sommaren.

Det ar upp till ledarna att uppmana deltagarna att inte tjuvkika i Livelox
innan traningarna — detta géller speciellt Idngdistans- och stafettbanorna
dir 6vningen ska vara tavlingslik och banorna okanda.

<Livelox-lank till varje trdning>



Viigvisning, parkering och bad
Se oversiktskartan i borjan av detta dokument. Komplettera med
information och lankar har nedan.

USM-arena Vardkasen

Vardkasen — dar sjalva USM-tavlingarna gar — ligger nara Harnésands
Centrum. Notera avlysningarna i Eventor:
https://eventor.orientering.se/Events/Show/36976.

Trianingsomrade Filleberget

Filleberget ligger ungefar 5 km sydvist om Harndsand. Parkeringar finns
pa hardgjorda grusytor och breddade grusvagar — dar finns i stort sett alltid
gott om plats. Varken Varptjarn eller Lomtjarn lampar sig for bad, men ar
det varmt kan man bada i Svartvik (jattefint havsbad med stor sandstrand)
pa vag tillbaka till Harnosand eller i Grétsjon (varm badsjé med hopptorn)
pa vag soderut.

Parkering pa Filleberget
- For kontrollplock: https://maps.app.goo.gl/Wndz24fM6eCuK64n6
- For langdistans: https://maps.app.goo.gl/e20Gb1LNvnm3ynMC8

Parkering for bad i Svartvik:
https://maps.app.goo.gl/Qw721Tc70h8qUfcE6

Bad i Grétsjon: https://maps.app.goo.gl/nvtVLtyGRApFzEvi7

Traningsomrade Smitingen

Smitingen ligger ungefar 5 km 6ster om Harnosand, langst ut pd Harnon.
Parkering finns vid havsbadet — det ryms massor av bilar men kan dnda bli
trdngt varma sommardagar. Smitingen ir ett av Norrlands finaste havsbad
och ett populirt besoksmél. Om havet ar kallt ar det 4ndé alltid varmt att
bada i narbeldgna Klubbsjon.

Parkering och bad vid Smitingen:
https://maps.app.goo.gl/UW2gbPssZc628h1n8

Bad i Klubbsjon: https://maps.app.goo.gl/H6uWrubgoDmifMUe




