	För vem?  I första hand orange-violett grupp ( eliten har 10-mila samling)

	Datum   22 april

	Övningens namn    Tennismatch

	

	Meningen med övningen
Att träna på att orientera snabbt under hög fart. Likaså att vara koncentrerad på sin egen orientering utan att bry sig om vad som finnas framför eller bakom.
Det finns också en hel del vägval med möjlighet att springa enkelt runt.



	Hur övningen går till
Samling vid Ågestas parkering vid spårcentralen. Därefter joggning till start (bo) ca 500 . Ta med plastfodral.

Varje ”set” består av 2 kontroller. ”Seten” är uppdelade på olika kartor. De 2 kartorna med blå/svarta banor är c a 8,5 km tillsammans. Det finns också en karta med orange nivå, ca 3,5 km. 

Obs! kontrollerna är inte i nummerordning i seten. Det är för att kontroll 1 = 31 kontroll 2 = 32 osv. 

Lämna 30 sekunder – 1 min till den som ”servar” – dvs springer iväg först. Först till kontroll 2 i setet vinner setet. Vänta på varandra vid denna kontroll och jogga sedan gemensamt till nästa start. Byt sedan ”serve”.


	Viktigt att tänka på under övningen
Koncentrerad, fokuserad, koncentrerad, fokuserad på det DU gör!


	Att tänka på efter du sprungit
Hur är det du gör och tänker för att hålla koncentrationen på din egen orientering?
Upptäckte och genomförde du några bra vägval? Jämför med de andra



