Springa - Kluring i backe

Traningspass: Helt
Forberedelse: Mellan
Skapad av: Hanna Eriksson, Svenska landslaget i SkidO

Om uppdraget

Under en orienteringsbana stalls du infor alla méjliga typer av terranger, underlag och kupering. Att trana pa
att beharska starkt kuperad terrang ar valdigt energikravande bade for de stora muskelgrupperna och for
konditionen. Det kan hénda att man drar sig for att genomfora dessa extrema traningspass just for att de ar
sa fysiskt kravande och kanske inte heller tycker att de ar de allra roligaste i traningsvag. | det har uppdraget
ska vi darfor forsoka gora backtraningen lite roligare genom att springa korta stimpelbanor pa ett valdigt
begransat men starkt kuperat omrade.

Steg for Steg

Valj ett starkt kuperat omrade, ca 50x50 meter. Underlaget véljer ni sjélva, det kan bade vara pa graset i
en skidbacke eller inne i skogen kring ett hojdparti.

Gor en mallkarta och skapa ett antal olika banor. Har ni redan genomfort uppdraget Skridsko-OL gar det
utmarkt att anvanda samma karta och banor. Markera kontrollpunkterna i omradet med koner och
Sl-enheter.

Ungdomarna genomfér s manga banor de 6nskar. Valj sjalva hur ni lagger upp passet, om ungdomarna
ska springa alla banor individuellt eller om ni vill uppratta nagon form av tavlingsmoment mellan varandra
i par elleri lag.

Reflektera tillsammans efterat: 1) Vad har vi lart oss under dagens traning? 2) Vilken var den storsta
utmaningen? 3) Har vi behov av att trdna ytterligare i starkt kuperad terrdng?

Att tanka pa

Beroende pa hur stort omrade som anvands kan banorna variera i langd och form. Alla banor behéver inte
ha samma startpunkt och sistakontroll utan det kan variera sa att spridningen pa banorna blir storre.



Uppdraget gar aven att genomfora pa vintern i snon, tank da pa att minska avstandet mellan kontrollerna sa
att det inte blir fér tungt fér ungdomarna.

Det har behdver ni

Kartor

Kontrollstativ

Sl-utrustning
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