Teknisk traening 2010

Opfalgning pa ferste treening 16. januar i Addit.

Keere O-lgber!
Tak for det fine fremmgde i Addit i lardags.
Momentet o-teknisk traening for hele forarssaenonen er fart-tilpasning.

Kim Hgjmark var dagens instrukter, og han havde valgt at fokusere pa indlgbet til posten. Det er tit her,
at lgberen enten har for hgj fart og lgber forbi, eller seetter farten for meget ned.

Kim lzerte os tre begreber/teknikker til at fa et mere sikkert indlgb og dermed kunne lgbe taettere pa
posten i hgjt tempo.

FORLANGNING:

Hvis posten ligger pa en terreengenstand, som har en udbredelse i terraenet, kan man forlaenge posten ved
at lgbe mod terreengenstanden i stedet for at lgbe mod posten.

Eksempler er udlgbere, slugter, vandlgb. Ligger posten oppe i en slugt, kan man lade sig opfange af
slugten og fglge den i hgjt tempo(!) til toppen.

FORST@RRELSE:

Ligger posten i neerheden af en terreengenstand, som er markant i terreenet, kan man forstgrre posten ved
at lgbe mod denne terreengenstand i stedet for at lebe mod posten.

Eksempler er mellem bakketoppe.

VLG SIDE

Ligger posten ved en lineaer terraengenstand (vandlgb, bevoksningsgreense, sti), kan man farst forlaenge
posten, og dernaest veelge side, sd man bevidst lgber til hgjre eller venstre for posten. Sa ved man hvilken
vej, man skal lgbe, ndr man rammer den lineaere terraengenstand (ledelinien).

Selve lgbet var illustrativt. Vi fik set eksempler pa alle tre momenter. Jeg synes iseer, det var leererigt at
falge udlgberen som ledelinie bade op og ned ad bakke.

Det var et meget hardt lgb pga bakker og sne. Sa vi var nok nogle der fglte, at der ikke var meget
farttilpasning. Men det var sa lidt af en gjendbner, da Kim stod pa toppen af den starste bakke, hvor vi
havde fulgt en 400m lang slugt opad, og drillede os med, at vi ikke havde laest forud med det tempo, vi
farte op ad slugten J

Nar farten gar helt ned, s& gar koncentrationen om lgbet dbenbart ogsa ned!

Tak til Kim for en god traening.

Neermere info om de naeste arrangementer fglger pa hjemmesiden og via mail.

KH

Irene Mikkelsen



