	För vem?  Alla ungdomar upp till 14 år

	Datum   7 september

	Övningens namn   vanligt KM

	

	Meningen med övningen
Att tävla på KM


	Hur övningen går till
Det finns tre olika banor
Grön HD 10

Vit-gul HD 12

Gul HD 14

Sportidentkontroller

	Viktigt att tänka på under övningen


	Att tänka på efter du sprungit



