Springa - Langpass

Traningspass: Helt
Forberedelse: Lite
Skapad av: Marcus Wadell, Svenska landslaget i MTB-O

Om uppdraget

Det &r latt att fastna i monster och nar du val snorat pa dig loparskorna blir det oftast samma runda. Samma
langd, samma hall, samma kupering. Utmaningen i det har uppdraget ar att bryta moénster med syfte att
utmana kroppen pa en langre I6prunda viket d& dven kraver ett lagre I6ptempo &n normalt. | den har
ovningen far ungdomarna springa tillsammans i mindre grupper och lésa olika kluringar langst vagen.
Kluringarna ar till for att gora langpasset roligare men aven for att stundvis aktivera hjarnan ytterligare.

Steg for Steg

Lagg en I6prunda i naromradet, det kan exempelvis vara i och kring ett tatbebyggt omrade. Anpassa
langden pa rundan efter ungdomarnas formaga men den ska garna vara ordentligt langre an deras
ordinarie banlangd pa tavling. Komplettera garna med forkortningsmajligheter. Rita in rundan med en
streckad linje pa kartan och skriv ut en karta at respektive grupp. Har finns ett kartexempel.

Forbered ett antal kluringar som ungdomarna ska losa langs vagen. Exempel: Vilken farg har kyrkans
brevlada? Hur manga 6vergangsstallen passerade ni? Vilken tid 6ppnar pizzerian pa torsdagar?
Uppskatta ledarnas gemensamma totala skostorlek. Vad var det roligaste under foregdende helgs
klubbaktivitet?

Beroende pa hur manga kluringar ungdomarna far kan det vara bra att skriva ner dem pa kartans
baksida. Alternativt far varje ungdom ansvara for att komma ihag tva kluringar var som en del av
utmaningen.

Ungdomarna delar in sig i grupper om forslagsvis 3-5 personer. Forsok anpassa sa att alla inom
respektive grupp ar relativt jambordiga 16pmassigt.

Slapp ivag grupperna med nagon minuts mellanrum sa att de inte riskerar att stressa varandra och dra
upp tempot.

Vid atersamlingen presenterar grupperna sina svar och reflekterar 6ver évningen.



Att tanka pa

Beratta for ungdomarna att fokus ligger pa att springa ett langre pass @n normalt och att tempot darfor
behover vara lagre under hela passet. Ett bra tips ar att de inte ska springa fortare an att de hela tiden kan
springa och prata med varandra

Den hér typen av traningspass tenderar att variera mycket i total tidsatgang mellan respektive grupp, nagra
tar hela rundan, andra genar, vissa springer snabbare &n andra och sa vidare. Forsok anda att atersamla
hela gruppen, kanske att de som &r snabba tillbaka kan géra nagon liten extra aktivitet s som
styrkedvningar, spela fotboll eller varfér inte ordna en gemensam fikastund eller korvgrillning dit alla sluter
upp efterat.

Det har behover ni

Karta med inritad bana

Formulera ett antal kluringar
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