


Genomforande
Foérklara syftet och évningen.

Deltagarna ska springa individuellt. Fokus pa att halla noggrann riktning och
kontrolltagning. Ovningen genomfdrs [ampligtvis med GPS fér att i efterhand
analysera genomfdrandet. Hamnar I0paren ofta snett? | sa fall varfor? Sanktes
tempot under nagon del? Hur gick kontrollarbetet da I6paren nadde kartomradet?
Utifran analysen kan tranaren hjalpa I6paren att skapa individuella évningar for att
utveckla en battre skarpa, teknik och/eller avstandsbeddmningsférmaga.

Tips!
Om man anvander banldaggningsprogrammen PurplePen eller Ocad kan man
relativt enkelt tdcka omradet utanfoér ringarna sa att kartan blir vit.



