Hitta - Skogsintervaller

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

Om uppdraget

Orienteringsbanor och intervaller &r vanligt forekommande i trAningsverksamheten; har ska vi kombinera
dem. | det har uppdraget ska vi darfor genomféra ett antal skogsintervaller med karta dar syftet ar att trana
orientering i hog fart samtidigt som traningen blir en form av intervalltraning. Detta medfor att vi ocksa tranar
pa att orientera under stress.

Steg for Steg

Ovningen finns beskriven i Idébanken.

Reflektera tillsammans i gruppen efterat. 1) Vad var den storsta utmaningen med att orientera i hogt
tempo? 2) Ar det nagot sarskilt att tanka pa vid orientering i hogre tempo &n normalt? 3) Hur ska vi géra
for att 6ka vart standardtempo nar vi springer orientering? 4) Medforde den 6kade stressen nagra hinder?

Att tanka pa

Det har uppdraget kan genomféras antingen som en vanlig traning eller som en cup déar ungdomarna moter
varandra pa de olika intervallerna och segraren gar vidare och moter segraren pa en annan intervall, och sa
vidare. For att erhdlla en stjarna fér uppdraget genomfér ni antingen eller.

Det har behover ni

Kartor och plastfickor
Kontrollskarmar och Sl-utrustning

Eventuellt ett cup-schema


https://www.svenskorientering.se/globalassets/svenska-orienteringsforbundet-utvecklingsmarken/idebank/individuella/sprintintervaller.pdf
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