
	För vem?  Eliten och orangeviolett grupp

	Datum: 9 september

	Övningens namn: Stråk

	

	Meningen med övningen
Att träna på flytet i orienteringen genom att springa i de naturliga stråken (sankmarksdrag, tydliga höjdkanter m m). 
Glöm inte att växla mellan finläsning och grovläsning. Där det är nödvändigt behöver man också variera farten/tempot.


	Hur övningen går till
Banan löps individuellt och med full koncentration på den egna uppgiften. 


	Viktigt att tänka på under övningen
Skala 1:10 000 ekvidistans 5m, mycket detaljrikt område


	Att tänka på efter du sprungit
Kunde du på kartan upptäcka  de naturliga stråken?
Kunde du i terrängen se och följa de naturliga stråken




