Springa - Terrangintervaller

Traningspass: Halvt
Forberedelse: Lite
Skapad av: Team Stjarnkampen,

Om uppdraget

Ofta vanjer vi oss vid en lophastighet som kanns bekvam for kroppen, allra helst i skogen da vi anpassar
|6phastigheten efter kartlasningsformagan. Ska vi bli battre pa det ena maste vi trana det andra. | det har
uppdraget ska vi trana upp var lophastighet i skog med syfte att pa sikt kunna halla ett htgre tempo under en
orienteringsbana.

Steg for Steg

Ovningen finns beskriven i Idébanken.

Reflektera tillsammans i gruppen efterat 1) Hur kandes det att springa i hogre tempo an normalt? 2) Hur
ska vi gora for att 6ka vart standardtempo under en orienteringsbana?

Att tanka pa

Hur langa intervallerna ar i stracka eller tid bestammer ni sjélva. Véljer ni att basera intervallerna pa tid kan ni
paminna de i gruppen som har egen klocka att ta med den till detta pass, alternativt sa blaser ledaren i en
visselpipa nér tiden &r ute.

Det har behdver ni


https://www.orientering.se/forening/barn-och-ungdom/aktiviteter/utvecklingsmarken/idebanken/
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