Traning Lorudden 2020-04-21

Samling
Skarm vid parkering strax innan Lérudden. Folj stigen 200m norrut upp pa hojden som syns.

Traning

Det finns fem banor (mellan 0,9 och 1,6 km) med skarmar och Sl-enhet vid kontrollerna.

Vilj valfri bana och spring i tavlingstempo.

Vila en stund och ta sedan en ny bana.

Spring valfritt antal banor och spring atminstone en bana tva ganger.

Anvéand garna GPS-klocka och ladda upp rutten pa Livelox. Starta om GPS-klockan mellan varje
bana.

Syfte
- Forsta gangen en bana springs:
o Lyft blicken och spana langt fram for att halla riktning och hitta bra I16pstrak
o Vrid pa huvudet for att ldsa av stora detaljer i synféltet
o Framforhallning. ”Dit-ska-jag, dit-ska-jag”, inte "Har-ar-jag, har-ar-jag” vilket kan
leda till "Var-ar-jag, var-ar-jag”!
Forenkling. Salla bort smadetaljerna och las pa de stora grova sakerna.
Forlangning. Sikta medvetet at ena sidan, dar det finns mer att |asa pa eller att du
far en enkel ingang till kontrollen. Utnyttja synfaltet.
- Efterfoljande ganger en bana springs:
o Lyft blicken och forsok hitta annu battre 16pstrak
o Pressa dig I6pmassigt lite mer, nu vet du hur det ser ut vid kontrollen

o Ger battre Iopteknik i skog och bra tempotraning

Livelox

Banorna finns upplagda pa Livelox och kommer att ligga kvar under hela sommaren.
https://www.livelox.com/Events/Show/46499/Lorudden-special

Sma roda snitselband sitter kvar vid kontrollerna.

Ta chansen att springa banorna flera ganger och lagg upp rutterna pa Livelox.

Efterfoljande ganger far du ange att rutten hor till en annan person, t.ex. “Lars Holmquist 2”,
”Lars Holmquist 3” etc.

Jamfor dina egna tider och se hur mycket du kan forbattra dig sjalv.



