Springa - Backbana

Traningspass: Helt
Forberedelse: Lite
Skapad av: Lisa Risby, Svenska orienteringslandslaget

Om uppdraget

| det har uppdraget ska vi trana pa att halla en hog anstrangningsniva under en langre tid. Bade konditionen
och de stora muskelgrupperna kommer att utmanas ordentligt under denna bana i starkt kuperad terrang.
Syftet ar att pa sikt bli mer uthallig och starkare i uppférsbackar i skog.

Steg for Steg

Valj ut ett omrade som &r starkt kuperat. Beroende pa hur terrangen och kuperingen ser ut laggs en bana
som gar i sicksack upp och ner for backarna. Anpassa banans langd efter ungdomarnas I6pformaga.
Fokus ska ligga pa lopningen, darfor behéver det inte finnas nagra kontroller utan banan kan markeras
som en streckad linje pa kartan.

Ungdomarna genomfor backrundan efter en lugn uppvarmning tillsammans. Variera garna tempot pa
banan genom att springa i hogt tempo i uppférsbackarna och lagt tempo i alla nedforsbackar.

Avsluta med en gemensam nedjogg och reflektera dver passet.

Att tanka pa

Forsok strava efter att halla samma tempo i uppforsbackarna under hela passet. Det gar aven bra att ta ett
langre stopp nagonstans langs banan for att aterhamta sig lite och samla kraft for att kunna behalla tempot
under resterande delen av banan.

Ungdomarna kan med fordel springa i par eller mindre grupper for att sporra varandra. Var i sa fall noga med
att invanta alla i gruppen med jamna mellanrum sd att ingen kanner sig avhangd.

Det har behover ni



Kartor med en inritad bana
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