[Skriv text]


Teknikträning 2010 -09 -02 - Momentbana
Samling Farstanäset, OK Södertörns klubbstuga

Syftet med träningen är att fokusera på olika tekniker och träna olika fysiska moment under olika delar av banan.

Springer man alla momenten blir det 9,8 km inkl linjen till start och nedjogg från kontroll 27 tillbaka till Näset.

Långa banan

Moment 1 – Stegning och kompassgång på punkthöjder – kontroll 1-5

Gå rakt på kontrollerna. Håll noggrann kompasskurs. Stega och bedöm avstånd.

Jogga ner till nästa start.

Moment 2 - Hårda stigningar - kontroll. 6-12

Ganska lätta kontroller i närheten av toppar. Håll hård fart uppför . Försök att springa tekniskt riktigt utför (”rulla utför”).

Moment 3 - 2 st 3-4 minuters intervaller. Kontroll 13-14

Vila genom att koncentrerat ta de två kontrollerna 13-14. Hur lång intervallen blir beror på dig och hur snabbt du springer.

Moment 4 . Drog och skrå – kontroll 15-20

Använd drogen som ledstänger. Bestäm sista säkra och ta kontrollen som ligger på någon sluttning ”eller sluttningsliknande” (.

Moment 5 - Maxtempo.

Håll så hög fart du kan till nästa start - följ linjen.

Moment 6 – Sankmarker och styrketräning för benen. Kontroll 21- 24 (mellan 15-18)

Träna på att använda kanterna på sankmarkerna som ledstänger. Orkar du så spring i de blöta delarna av sankmarkerna. Är du lite tröttare gå i kanterna. Bitvis är detta moment en riktig utmaning.

Moment 7 – Stiglöpning (Intervaller). Kontroll 24-27 (mellan 18-21) (korta 13-16) 

Håll hög fart till sist säkra – lugnt in på kontrollen

Från sist kontrollen - jogga hem.

Mellan banan

Moment 4 och 5 utgår

Korta banan = orange

Moment 1,2 och 7.

Välkomna! 

