Springa - Go- go- go- backe
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Om uppdraget

Att tréna sin kondition pa ett tidseffektivt satt - det har nagot.

Har ska du fa prova pa backintervaller. Det har uppdraget kommer trana upp bade din kondition och din
explosivitet. Ar du redo? Go — go — go!

Steg for Steg

| detta uppdrag kravs en backe. Om mogjligt olika typer av terrdng och underlag i anslutning till sjalva
backen.

Alla ungdomar starta samtidigt i botten av backen. Starten gar nar ledaren blaser i visselpipan. Alla
springer sin egen linje, for att undvika kobildning, tills ledaren blaser tva ganger i visselpipan. D& &r det
dags att vanda om och gavila nerfér backen.

Nar alla kommit tillbaka till startpunkten valjer ni ut en ny startpunkt infér nasta intervall. Det innebéar att
terrangen, kuperingen och lutningen pa backen byts hela tiden.

Langden pa intervallerna kan varieras mellan 30 till 75 sekunder. Det gér inget om intervallerna ha olika
langd under passet. Det blir mer spannande sa. Intervallernas langd varieras beroende pa terrangtyp,
backens lutning och sa vidare, ledaren avgor langden.

Upprepa intervallerna tio ganger.

Att tanka pa

Tank pa att har kommer alla springa olika langt tills visselpipan ljuder for paus. Det ar precis sa det ska vara.
Alla &r vi olika. Men i det har uppdraget &r det inte vem som kommer langst eller springer snabbast uppfor



som ar det viktiga. Har ligger fokus pa den egna formagan att ta sig an backen. Alla kommer forbattra sin
kondition och explosivitet utifran sin egen niva.

Ta garna med extra vatska till passet.

Det har behdver ni

Visselpipa

Klocka
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