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Traning Norra Berget 2016-06-21

Denna traning ar mer lopbetonad.
Enkel orientering och baserad pa Idpvagval langs stigar.

Tanken ar att trana lopsteget och idag galler det att springa snyggt och starkt.

Ta i lite extra med spanstiga steg i motlut och fortsatt lite till i hdg fart upp over kronet.
Jobba med armar och slit lite mer an vanligt. Trana tempovaxling lite spontant.

Slang in lite snabba steg i kort motlut . Variera I6pningen.

Man tranar fler muskelgrupper da.

Banor finns 3 st, Langet 7,7 km, mellis 4,6 km och kortis 3,8 km.

Kartskala 1:7500 fér alla. Ej tillatet att missa kontroller.

Janne Naataen har satt ut kontrollerna.

Skriv upp er pa deltagarlistan.

Lycka till !



