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Spring mycket i skogen — det ar ju dar vi tavlar

Glom inte den viktiga styrketraningen

Trana bade distans och intervall - bade i grupp och ensam

Anvand garna pulsmatare for att optimera din traning
For traningsdagbok — da lar du dig nar du maste vila
Med mera alternativ traning kan du dka traningsmangden

Loptrana med klubben pa torsdagar vid simhallen 18.00



TEKNIKTRANING

Trana ofta med karta — med eller utan bana

Tavla mycket, och i olika terrangtyper

Anvand traningsdagbok for bade traning och tavling
Anvand GPS-uppf6ljning och pulsmaéatning

Analysera resultat for att lara dina styrkor och svagheter
Utvardera resultat aven efter kost- och sémnvanor

Lar av bra lopp och misstag — bade egna och andras
Anpassa traning efter analysresultat — satt upp nya mal
Planera trdning med hansyn till viktiga tavlingar

Jobba garna med banlaggning — da undviker du banlaggarfallor
Las ofta kartor med banor och vagval utritade




HEMSIDOR

http://www.orientering.se/Tavlande/Ovrigtavlingsinform
ation/Traningsdagbok

www . worldofo.com

http://kartor.evok.se/users.php

http://www.orientering.se/Tavlande/Ovrigtavlingsinform
ation/Traningstips



http://www.orientering.se/Tavlande/Ovrigtavlingsinformation/Traningsdagbok
http://www.worldofo.com/
http://kartor.evok.se/users.php
http://www.orientering.se/Tavlande/Ovrigtavlingsinformation/Traningstips

