Springa - Crosstraining

Traningspass: Helt
Forberedelse: Mellan
Skapad av: Team Stjarnkampen,

Om uppdraget

Som om det inte vore anstrangande nog att springa en I6prunda ska vi i det har uppdraget dessutom baka in
nagra stopp for styrketraning under passet. Syftet ar att fa en riktig helkroppstréaning.

Steg for Steg

Bestam en lamplig |[6prunda, det kan vara antingen i skog eller stadsmilj6. Utse cirka tre lampliga platser
att stanna vid langs rundan.

Om léprundan gar i okand miljo forbereds kartor till en eller samtliga deltagare dar rundan och stoppen ar
inritade.

Alla i gruppen springer |6prundan tillsammans, nar ni kommer fram till respektive stopp genomférs cirka
fyra olika styrkedvningar. Lat ungdomarna turas om att komma pa évningar infor varje stopp.

Att tanka pa

Om ungdomarna &r olika I6pstarka kan ni planera in en liten extra svang innan stoppet for de snabbaste i
gruppen. Ovriga springer raka vagen. D& landar ni vid stoppet ungefar samtidigt.

Du som ledare kan ocksa tanka ut nagra lampliga styrkedvningar att ha i reserv om ungdomarna har svart att
komma pa évningar.

Det har behdver ni

Eventuellt kartor med inritad I6prunda och stopp
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