Bjorn Martensson

“o . OK Skogsstjarnan
Kretstraning Tibro OK i
20170608 bm@mail.se

Tips och tankar

Pa onsdagens kretstraning pa i Fagersanna ska vi tréana pa féljande
delar:

= Detaljerad kartlasning
» Framférhallning, plan och tempovéaxling

Beroende pa vilken bana du springer behover din taktik se olika ut.

Pa gul bana anvander du ledstanger en stor del av strackan. Da kan du
springa fort. Ju narmare kontrollen du kommer, desto oftare maste du
lasa kartan, och desto mer detaljerad ar din kartlasning. Da maste du
sanka tempot sa att du tar kontrollen sékert.

Bestam redan vid strackans boérjan hur du ska springa, gor en tydlig plan

Pa orange bana blir blandningen av snabb I6pning langs ledsténger och
detaljerad kartlasning annu tydligare. Vissa strackor ar detaljerade hela
vagen, andra avslutas med detaljlasning och nagon bérjar detaljerat for
att sedan ga over i en snabblopt del. Trana pé att vara tydlig i nar du
kanner att du kan springa fort, och nar du maste bromsa.

Ofta ar det viktigt att ha réatt riktning ut frdn kontrollen, sa var noggrann
dar. Pulsen ska alltid vara hog, sa vaga ta i!!

Pa violett bana ar graden av detaljerad kartlasning hog.

Konsten &ar att anpassa farten sa att du pressar sa mycket du kan, men
anda har full koll pa var du ar och vad du vill checka av harnast. Mellan
checkpunkterna jobbar man med att halla ratt riktning, och haller blicken
hogt. Tumgrepp kanns sjalvklart, men maste anda betonas.

Pulsen ska alltid vara hog, sa vaga ta i!!
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