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Tips och tankar

Pa onsdagens kretstraning pa Torso knyter vi inop aret med en
medeldistans som innehaller det mesta vi tranat pa.

Du som springer orange och violett kanske kan ha nytta av att tdnka
tillbaka pa tidigare traningar:

e P& Torso blir det mycket efter strecket. Da passar checkpoints-OL
bra. Riktning-checkpoint och anpassa farten. Strackorna har
valdigt varierande svarighetsgrad, och da far du variera farten. Att
ha en fardig plan n&r man bdrjar strackan blir inte lika viktigt. Om
du far ratt riktning ut fran kontrollen sa I6ser det sig efterhand.

e Strava efter ratt kansla i farten, ligg pa gransen, men inte éver.
Fran sommarens OL-intervaller i flock minns du kanske att du kan
springa fortare an vad du tror. Pulsen ska alltid vara hog, sa vaga
ta ill

e Variera hur du haller kartan. Tva hander nar du finorienterar, bade
for stabilitet och for att signalera till dig sjalv att det ar dags for
superfokus. Vi hog fart haller du med en hand langt framfor dig sa
att du haller koll pa riktningen / kompassen. Tumgrepp!!

¢ Blicken ska alltid stka nyttig information runt dig och néasta
checkpoint.

e Tanken ska vara offensiv och tydlig, det inre samtalet hgt!

o Utifran kartklippet i PM kan du se att terrangen ar flack med smé
hojder. Riktning viktigt. De gula héjderna ar tydliga, mossar asbra
hallpunkter.

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

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

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. D& maste du
sanka tempot sa att du tar kontrollen sakert.

Bestam redan vid strackans bdrjan hur du ska springa, gor en tydlig plan.
Trana pa tumgreppet och folj med pa kartan sa att du alltid har koll pa
var du ar.
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