	För vem?     Juniorer och seniorer

	Datum          8 april

	Övningens namn     kontrollplockning

	

	Meningen med övningen
Att så här i början på säsongen få igång mycket kartläsning. Varje gång man tittar på kartan och jämför med terrängen (eller vice versa) så tränar man kartöverföring. Det är också en hel del riktningsändringar så det gäller att vara noga med hur man vänder sig ut efter kontrolltagningen


	Hur övningen går till
Spring banan enskilt. Det är svårt att vara 100% fokuserad hela tiden så det finns även en del längre sträckor där man kan koppla av något. Håll tillräckligt låg fart vid kontrollplockningen så du läser av många detaljer och har full framförhållning.
Det finns flera möjligheter till att korta av banan.



	

	Att tänka på efter du sprungit
Fundera på vad det är som gör att du får kartläsningsflyt och en bra framförhållning



