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Garde 2016-08-30

Vi provar att fa upp farten idag. Bra for dom som ska springa SM framéver.

Intervall-OL. Tja, nagon form av intervall. Ta vagen till kontroll 1 som uppvarmning.
Vid kontrollen vila 1 minut ca och kér sedan till kontroll 2 i ett snabbare tempo an
uppvarmningen. Stanna sedan 1 minut vid kontroll 2 och sedan full fart igen till nasta.
Finns nagra strackor dar man kan springa stig pa del av strackan. Spring om majligt
annu fortare dar. Testa i alla fall.

Nagra strackor pa slutet kan man kora stig och springa runt. Testa det ocksa.

Fullfélj vagvalet och spring fort.

Bana The Only One ar 4,8 km
Kontrollmarkering rod/vit snitsel.
Kartskalor 1:10 000 eller 1:7500.

Skriv upp er pa deltagarlistan.



