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Tips!!

OFFENSIV ORIENTERING, vad ar det?

Din maximala hastighet kan sagas vara den hogsta I6phastighet du kan halla
och samtidigt kanna att du kan valja ratt vagval och lasa pa precis de punkter
du vill for att spika kontrollen.

Kanslan av kontroll ar viktig. Du kanner ofta sjalv nar du inte riktigt vet var du
ar eller vad som ska komma harnast. Det troliga &r att du da overskridit din O-
maxfart

Stravan bor alltid vara att forbattra sin OL-teknik sa att hastigheten kan narma
sig den grona linjen. (Se nedan)
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MOjHghet att utveckias antia

Pa dagens traning ska du forsoka hitta ditt maxtempo for kortstracke-
orientering. Bdrja lugnt forsta banan och 6ka sedan farten succesivt de banor
du sedan springer. Sok kanslan av kontroll. Forst néar du har den kan du borja
Oka farten och testa dina granser.

Malet ar att du efter varje bana ska kanna att du valde ratt vag, holl ratt
riktning och att du hittade ratt punkter pa vag till kontrollen.

Nar du okat din hastighet sa att den dverskrider din O-férmaga, kommer du att
marka det....



http://www6.idrottonline.se/MariestadsFK-Orientering/

