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Veckoprogram
Här följer ett exempel på ett "grundprogram" med inriktning på orientering. Detta grundprogram kan ändras om grupperna så önskar, likaså kan den som önskar ändra på föreslagen ordningsföljd och innehåll helt efter egna önskemål. 

Bil: Hämtas och lämnas direkt på flygplatsen i Málaga. Allt utom bensin ingår. Man lämnar en deposition för bensin. Bensinkostnad i Spanien är bland de billigaste i Europa. Bilstorlek Opel Corsa.

Vi skickar er ett formulär att fylla i för bilfirmans räkning (Crown Car Hire).

Fredag: Ankomst. Hämtning av hyrbilar. Inkvartering. Informationsträff på hotellet kl 19.

Lördag: Tävling eller träning. Exempel på träning: Granada: Besök på Alhambra på förmiddagen. Spaniens mest berömda historiska "stad" På eftermiddagen träning Las Mimbres. Karta från 1999. Avstånd: ca 2 timmar från lägenhetshotellet i Fuengirola till kartan Las Mimbres i Granada.


1:10 000 och 1:15 000 Baskarta av Olof Helgesson, Norge. Terräng: Mycket varierat. Något kuperat. Mycket vackert område. 1400 m över havet. Utsikt över Sierra Nevadas snöklädda toppar på 3500 meter.

Söndag: Tävling alternativt träning i t ex Málaga.

Måndag: Träning El Chorro ca 1 timme från Fuengirola. Terräng: Tallskog, kuperat (140 m höjdskillnad på kartan). Bra framkomlighet. Mycket fin terräng

Tisdag: Träning i Barbate, ca 2,5 timmar från Fuengirola. Kartan från 2000, 1:10 000 av P-O Derebrant, Sverige.


Möjlighet att kombinera med besök i Gibraltar. Terräng: Tallskog, hårdpackad sanddynsterräng. 10 km2. Mängder av små kullar och stora gropar och sänkor. Utsikt mot Afrika från kartan

Onsdag: Valfri karta eller vila. T ex Coín eller El Toquero. 1:10 000 1999, båda kartorna ca 30 min från Fuengirola.


Terräng: Kuperat, tallskog. I Coín något stenig botten att springa på. Turistbesök

Torsdag: Träningstävling på kartan El Guerrero. CA 50 minuter från Fuengirola.
Kartan reviderad år 2000, 1:10 000. 

Terräng: Tallskog, kuperat. Bra framkomlighet. Mycket fin terräng
Tapasrunda i Málaga på kvällen.

Fredag: Hemresa
Komentar:

Då Sierra Nevada ligger i närheten kan det kanske finnas möjlighet att åka skidor.

Övriga träningsmöjligheter


Här följer några exempel


Bergslöpning/cykling i Mijas.


Stig upp till en bergstopp, med en nivåskillnad från 460 - 1048 meter över havet. Jättefin utsikt. Vid bra väder kan man se T ex Gibraltar och Afrika. Stigen är snitslad med rödvita platsband. Längd ca 4 km. Bästa tid upp till toppen. 25 minuter (Niklas Bratt och Tobias Andersson, OK Orion, Sverige). Väl däruppe finns det många möjligheter att följa andra stigar och grusvägar. Även möjligt med Mountainbike och kanske cykla ner på andra sidan Mijasbergen och leta sig tillbaka österut runt bergsmassivet. En tur på ca 35-40km 

Jogga på grusvägarna på kartan i Coín. Från topparna som ligger i söder och sydost har man mycket fin utsikt. I hotellet "Ciudad del cine" (mitt på kartan) finns det en restaurang där man både kan äta eller ta en kopp kaffe. 

Mijasbergens västra del. Följ eldgatan upp mot topparna. Start nära rondellen som man passerar när man åker till Coínkartan. Ca 3 km före Coínkartan.

Springa upp till toppen med masterna. Ca 16km från hotellet enkel väg.

Strandpromenaden åt nordost. Fram och tillbaka från Stella Maris till rondellen där strandpromenaden tar slut är 7,5km. Totalt är hela strandpromenaden ca 7 km lång. 

Friidrottsstadium Elola, 400m allvädersbanor. Kostar 300ptas att springa. Öppet för betalning och träning mellan 08 00 - 14 00 och 17 00 - 19 00. Det går även att fortsätta att träna eller komma tillbaka senare. Idrottsplatsen är öppen fram till 22 30.

Beachfotboll med belysning på kvällstid. Vi har boll.

Beachvolleyboll. Vi har boll och nät. 

Maratonorientering: Utsatt bana 15km, 1500 höjdmeter, 20 kontroller!! Plats: Contadoras" i Montes de Málaga. 1 timme från Fuengirola.

Kartan Los Pacos. En av Spaniens första kartor gjordes här 1979. Ny karta från 2000 av Petri Karjalainen. Du kan jämföra dig med Timo Karpinens tid på en kortdistansbana, (3,9km). 

Gym "El Nuevo Estilo". Bastu finns.
Kartor

El Chorro
ca 60 min
2001
1:10 000 1:15 000
Tallskog, kuperat. Mycket vackert område

2. Las Mimbres
ca 1 timme och 45 min
1999
1:10 000  1:15 000
Tallskog, blandskog, kuperat, varierad terräng. Mycket bra karta

3. El Guerrero, vid Antequera
ca 50 min
Reviderad 2000
1:10 000
Tallskog, kuperat

4. Barbate, söder om Cadiz vid atlantkusten
ca 2,5 timmar
2000
1:10 000
Tallskog, ej kuperat. Sanddynsterräng, mycket bra karta

5. Toquero, Málaga
ca 30 min
1999
1:10 000
Tallskog, kuperat

6. Contadoras, norr om Málaga
ca 60min
1995
1:15 000
Extremt kuperat

7. El Pastor, Málaga
ca 30 min
1999
1:10 000
Tallskog, kuperat och en del öppen terräng

8. El Sastre, Málaga
ca 30 min
1999
1:10 000
Tallskog, kuperat och en del öppen terräng

9. Las Lagunas
ca 60 min
1999
1:10 000
Mest lövskog, många större gropar.

10. Santa Fé
1 timme 20 min
2000
1:10 000
Tallskog, kuperat. Het källa - badmöjlighet-på kartan

11. San Roque, vid Gibraltar, Två mindre kartor
ca 70 min
1999
1:10 000
Tallskog, ej kuperat. Lättsprunget. Möjligt att springa ner mot 4 min km

12. Morlaco, Málaga
ca 30 min
2000
1:5 000
Tallskog, kuperat Liten men trevlig, parkorientering

13. Parque Tecnológico, Málaga
ca 30 min
2000
1:10 000
Parkorientering. Flack terräng

14. Coín
ca 35min
1999
1:10 000
Tallskog, stora höjder, stenigt

Lägenhetshotell
Vi samarbetar i första hand med detta hotell. Lägenhetshotellet Stella Maris ligger på Paseo Maritimo i Fuengirola och precis vid stranden. Det finns även pool. I Hotellet finns 100 lägenheter. Kök och kyl i alla lägenheter. Städning ingår 5 dagar i veckan, liksom lakan och handdukar.Utsikt över bergen, även Sierra Nevadas snötäckta toppar och det glittrande Medelhavet. 

Dessa alternativ av lägenheter finns: 
Studios (ett rum och badrum) För två personer
Lägenhet med 1 sovrum För två till tre personer
Lägenhet med 2 sovrum för 4-5 personer 

Priser och betalning

Ni kan välja mellan dessa alternativ: 
1. Fem personer i samma bil, fyrbäddslägenhet med extrasäng.
2. Tre - fyra personer i samma bil, och trebäddslägenhet eller fyrbäddslägenhet.
3. Två personer per bil och lägenhet.
4. En person per bil och enkelrum i pensionat.

Prisexempel per deltagere för en vecka : 

PRIVATE
Alternativ
Euros
Svenska Kronor
Norska Kronor
Engelska Pund

1
200
1800
1700
120

2
215
2000
1900
135

3
270
2500
2300
165

4
280
2600
2400
175

Betalning till bankkonto i 

Sverige: Nordbanken 3034 00 33754

Anmälningsavgift: 

PRIVATE
Euros
Svenska Kronor
Norska Kronor
Engelska Pund

50
500 
500
50

per deltagare insatt senast fyra veckor före ankomst. 

Slutbetalning: senast 2 veckor före ankomst.

I priset ingår: 
• Lägenhetshotell eller pensionat vid stranden i Fuengirola och pensionat eller annat boende en natt på tävlingsorten, i de fall som det är tävling den helgen som ni kommer hit. 
• Bilhyra, (del i hyrbil, "Storlek" Opel Corsa), 
• Anmälningar och anmälningsavgift till tävlingar, 
• Informationsmöte, 
• Vägbeskrivningar på svenska och engelska, organiserade träningar, 
• Kartor
• Mallkartor med kontroller utsatta på minst sex olika kartor.
Drivmedel och inträden till kulturevenemang, utflykter mm. ingår ej.

TOTAL PRIS:

Alternativ 2 + flygstol med Always från Arlanda 2000+2560=4560:-

PRIVATE
Orienteringsvecka nr.
(fredag till fredag)
Senaste datum
anmälningsavgift
Senaste datum 
slutbetalning

5
25 januari-1 februari 
3 januari
11 januari

6
1 februari-8 februari 
7 januari 
18 januari

7
8 februari-15 februari 
14 januari 
25 januari

8
15 februari-22 februari 
21 januari 
1 februari

9
22 februari-1 mars 
28 januari 
8 februari

10
1 mars-8 mars 
4 februari 
15 februari

11
8 mars-15 mars 
11 februari 
22 februari

För er som vill stanna längre, minimum 2 veckor, kan vi hjälpa er med att hitta en lägenhet.
