PM Intervall-OL traning Sporrakulla 2019-03-14

Karta:
Sartryck av Kullaskogen 2018 Skala: 1:10 000 Ekv 5m

Kontroller:
Sma hangande skarmar.

Start:

Ca, 200 m fran samlingsplatsen. Vi startar varje grupp (ca 4 st) med 1,5 min mellan varje
startgrupp. Gemensam start pa forsta intervallen sedan jaktstart med 10 sek mellanrum efter
resultatet pa foregaende intervall. Det gar ocksd om man vill att springa 6vningen
individuellt.

Ovningen:

Ovningen bestéar av 6 st intervaller pa ca 1000 m vardera som &r lagd i en bana. Varje
intervall bestar av 2 till 4 kontroller och bdrjas och avslutas vid en start triangel pa kartan.
Vila sedan ca 2 min mellan varje intervall.

Nar ni springer sa forsok att hitta en bra kansla i din orienteringsteknik fast att den fysiska
anstrangningen ar mycket hard. Forenkla kartlasningen och vaga vara offensiv i din
orientering samt lyft blicken.

Syftet med 6vningen:

Att trdna upp och férbattra din formaga att orientera i en hég hastighet i denna typ av terrang
(som paminner om terrangen pa 10-mila i ar). Dessutom ar syftet aven att forbattra den
centrala kapaciteten rent fysiskt. (Hjartats pumpformaga). Strava efter att ligga mellan 85 -
95% av max hjartfrekvens under intervallerna.

Tank Pa

e Vaga utmana dig sjalv och testa dina mentala granser. Hamna helst inte i
trygghetszonen.
Ha ett positivt inre samtal med dig sjalv och var koncentrerad under hela dvningen.
Jobba med en bra framférhallning, sa du vet vad du skall springa forbi.
Var noga med riktningarna och avstandsbedémningen.

Lycka till pa dagens traning.



