Springa - Hemlangtan

Traningspass: Helt
Forberedelse: Lite
Skapad av: Erik Blomgren, Svenska landslaget i SkidO

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 pd en annan typ av I6prunda. Ungdomarna ska fa testa pa ett upplagg som kallas for
"hemlangtan”, dar de blir avslappta med bil och sedan far springa tillbaka. Den har évningen hjalper till att
individanpassa tempot och langden fér ungdomarna &ven om de tranar i grupp.

Steg for Steg

Valj en banstrackning med forslagsvis 3 olika startpunkter. Exempelvis ar den forsta startpunkten 13km i
I6pvag fran forslagsvis klubbstugan. Langs l6pvagen finns det ytterligare en startpunkt vid 9km kvar samt
en vid 7km kvar.

Hur banstrackningen ser ut valjer ni sjalva, det kan vara mestadels grusvégar, storre stigar eller ver
angar. Ingen fokus alls pa orientering utan det ar I6pstrackan och dess underlag som ska vara i
centrum.

Kor ut alla ungdomar med bil, bérja med att slappa av vid startpunkten langst bort. Sedan kor ni vidare till
den mellersta startpunkten osv. Ungdomarna véljer sjlva om de springer hem i grupp, par eller
individuellt.

Atersamling sker vid klubbstugan.

Att tanka pa

Genom att anvanda flera olika startpunkter matchas fler ungdomars individuella formaga an om det vore
gemensam start och langd. Det kan ocksa vara sa att nagon som startat langst bort kommer ikapp en som
startat narmare och sedan slar félije. Da ungdomarna ar relativt langt hemifran ar det bra om en ledare kan



springa med fran startpunkten langst bort och fanga upp ungdomarna langs vagen och hjalpa till om nagon
situation skulle uppsta.

Kartan & mest med som stod for att hitta ratt vag hem.

Det har behdver ni

Exempel pa banstrackning

Karta
Eventuellt pannlampa

Transport for samtliga deltagare och ledare
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