	För vem?  Violett grupp + Eliten

	Datum   7 september

	Övningens namn   Handicapbana

	

	Meningen med övningen
Att träna lite kampmoment och man-mot-man samt låta alla tävla mot alla.


	Hur övningen går till
Det finns tre olika banor av olika längd (som till stora delar är gemensamma). Vi kör en gemensam start med alla. Sedan gäller det att ta sig runt banan med högsta fart och koncentration ( var beredd då banorna delar på sig)

	Viktigt att tänka på under övningen
Som vanligt när det är mycket folk runtomkring en: var koncentrerad på ditt!


	Att tänka på efter du sprungit
Hur känns det med att springa man-mot-man?



