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Hitrriljtréning sprint #2 Myrstuguberget 3juni 2020
Tillaggs-PMsprntintervaller

Sprinttraningen kompletteras med tva sprintintervaller som den har gangen ar lagdaitva
slingor fran samma arenaomrade. Det finns mojlighet att utan sarskild féranmalan springa
dessatvaintervaller med Sl och fa total- och stracktider. Tiderna pa de tva intervallerna ldggs

ihopitavlingsadministrationsprogrammet men du kan fortfarande springa intervallerna med
vila emellan.

Slinga1: Startstadmpling pa samma satt som sprinten (annan startpunkt) och malgang pa
sarskild malkontroll varpa din tid pausas for vila.

Slinga 2: Startstampling pa sarskild startkontroll varpa din tid startas igen. Malgang efter
slinga 2 sker pa samma mal som for langa sprinten.

Du kan anvdnda samma Sl-bricka till intervallerna som till den langa sprinten.

Ansvarig arrangér pa plats upplyser om de sarskilda mal- och startkontrollernas placering.
Fraga garna - denne har mycket att géra!



