TERRANGINTERVALLER

Intervalltraning i terrdngen for att trana pa att kunna halla ett hég tempo i
obanad terrang och i olika typer av terrang.

Syfte
Att trana 16pning i skog i hdg fart samtidigt som traningen blir en form av
intervalltraning. Traningen kan genomfoéras bade med och utan orienteringsinslag.

Plats
Valj en plats dar det i direkt anslutning finns olika typer av terrang. All typ av
terrang kan anvandas. Det gdr inget om terrangen ar kand av Idparna sen tidigare.

Utrustning

Kartor och plastfickor

Snitsel och eventuellt kontrollskarmar
Eventuellt en visselpipa

Varje deltagare bdr ha en klocka for tidtagning

Forberedelser

Leta upp en ldmplig utgangspunkt
varifran man direkt kan na olika
typer av terrang. Det kan vara
hygge, sankmark, tat skog, normal
skog, stig, uppfor, utféor och sa
vidare. Bestam vilka olika
terrangavsnitt som ska anvandas
och lagg ett antal strackor utifran
utgangspunkten. Vid behov kan
strackorna snitslas. Langden pa
respektive stracka anpassas efter
hur langa man vill att intervallerna
ska vara.

Genomférande

Deltagarna samlas vid
utgdngspunkten och de olika
strackorna férdelas mellan
deltagarna. Deltagarna start gemensamt och springer i exempelvis 70 sekunder,
vilar 20 sekunder och springer sen samma vag tillbaka i 70 sekunder och de bdr
da vara tillbaka pa eller alldeles i ndrheten av utgangspunkten. Tempot boér vara
hogt sa att man tranar pa att springa i hdg fart i obanad terrédng. Darefter roterar
alla deltagare till en ny strédcka och sa vidare. Tiden pa varje stracka kan antingen
tas av var och en med egen klocka eller av tranare/ledaren som blaser i en
visselpipa efter 70 sekunder, 20 sekunder, 70 sekunder och sa vidare. Kontrollera
att visselpipan hors langst bort pa respektive stracka.

Ovningen kan varieras med olika utgangspunkter vid olika tillfallen fér att skapa
variation och fér att komma at andra typer av terrang.
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Variation genom att séka upp
annan typ av terrang

De olika strackorna kan ocksa goras raka
och deltagarna kan da anvéanda kompass for
att halla en sa rak riktning som maijligt.

De olika strackorna kan ocksa avslutas med
en kontroll. Deltagarna orienterar da till
respektive kontroll. Vilar en stund vid
kontrollen och springer sen tillbaka. Vid
utgangspunkten byter var och till en ny
kontroll. Vid utgangspunkten finns ett par
kartor for varje delstracka. Kontrollerna bér
vara relativt enkla sa risken for bommar blir
sd liten som mojligt.




