Springa - Sifferflatan

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

Om uppdraget

Finns det ndgot svarare koncentrationsmassigt &n att lasa kartan och springa samtidigt? Under ett
orienteringslopp blir kroppen anstrangd och vi laser kartan utan tillrackligt med syre i hjarnan. Nar vi pressar
oss oOver gransen sker ofta misstagen i skogen. Syftet med det har uppdraget ar att ungdomarna ska tréna
pa att tanka nar kroppen ar kraftigt anstrangd, genom en tankedvning i vilan mellan l6pintervallerna.

Steg for Steg

Valj ut ett omrade som lampar sig bra for I6pintervaller.

Skriv ut sifferflatan och ta med pennor till alla ungdomar. Filen &r redigerbar for att kunna anpassa
tabellens storlek efter ungdomarnas synférmaga.

Varm upp i tio minuter. Spring darefter atta tvaminutersintervaller med 30 sekunders vila. Avsluta med tio
minuter nedjogg.

| varje vila I6ser ungdomarna sifferflatan.

Att tanka pa

Uppdraget gar ut pa att springa intervaller pa valfritt underlag. Alla ungdomar springer med en utskriven
sifferflata och en penna i handen. Under vilan mellan alla intervaller galler det att pricka for siffrorna i ordning,
1-100. Detta ar en individuell koncentrationsutmaning men det gar saklart bra att utmana varandra om vem
som hinner pricka for alla rutor fortast. Skriv ut dubbla exemplar av sifferflatan sa att de som hinner kryssa
for alla siffror innan passet ar slut kan fortsatta men da kryssa i omvand nummerordning.

Onskar ni ett langre traningspass gar det utmarkt att kombinera detta uppdrag med "Lépskolning” under
kategorin Springa.



Det har behover ni

Sifferflatan

Pennor

Klocka for tidtagning
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