PM Sjukhussprinttraning 2016-05-26

Samling:
Saters sjukhusomrade. Skarm langs vagen mot Smedjebacken och efter passering av Skonvikshallen.

OvningsbesKkrivning:
Sprinttraning med sammanlagt 3 st halvlanga sprintfjarilar 1- 2 km, totalt 4,6km med aktiv vila
joggande mellan. Langa intervaller.

Banorna kan startas med upp till 6 [6pare utan att springa samma bana, utmana nagra jamnbordiga
kompisar och se vem som ar bést , pa sa satt far du kdnslan av man-mot-man lopp.

Ytterligare ett alternativ ar att du och din kompis gor en ”jaktstart”, dar en sticker fore och nasta
startar 15-20 sek efter och jagar, allt for att 6ka stressmomentet och fa det tavlingslikt.

Karta och terriangbeskrivning:
Sprintkarta framtagen infér Swedish League 2015 i skala 1:4000 6ver sjukhusomradet och Siggeb.
Terrangen bestar i huvudsak av storre byggnader med asfaltsvagar och 6ppna grasytor.

Biltrafik OBS:
Det finns en del biltrafik i omradet sa var uppmarksam. Bilar &r hardare an orienterare!!

Kontrollmarkering och definition:
Kontrollerna ar utmarkta med rod vita plastband med kodsiffra.

Syfte:
Fysiskt: Snabb intensiv [6pning med hog puls. Langa intervaller. Tank pa att varma upp och jogga ner
ordentligt!

Tekniskt: Framforhallning och snabba beslut. Tréna védgval och riktningsandring. Trana pa att ha koll
pa kodsiffran innan du ar framme vid kontroll.

Mentalt: Halla fokus i hogt tempo. En utmaning att halla tempot dven pa sista banan da trottheten
borjar komma.

Vialkomna och Lycka till pa en rolig, intensiv och jobbig traning!
/Saterbygdens OK




