Lasanvisningar Traff 1

Orienterarens Fysik

Avsnittet handlar om vad som paverkar [6pformagan hos orienterare. Olika begrepp
presentertas och forklaras for att 6ka forstaelsen for den komplexa och spannande
problematiken runt orienterarens fysik.

Malet &r att du efter var traff om avsnittet ska ha fatt 6kad forstaelse for:

» Det aeroba systemet
o Syreupptagning
o Central och lokal aerob kapacitet

» De atta variablernai en orienterares |6pformaga
o Hur man kan trdana upp formagan inom de olika variablerna

> Pulszoner

Borja med att ldsa "Helheten” s.31-37
Detta avsnitt ger en bra inledning till de féljande tre avsnitten som vi ska diskutera pa vara

traffar: Orienterarens Fysik, Orienteringsteknik och Mentala fardigheter.

Lds sedan”Orienterarens fysik” s.38-77

Pa Traff 1 kommer vi sedan att diskutera kring olika fragestéallningar i smagrupper. Vissa
delar av innehallet ar valdigt detaljerat och kommer inte diskuteras pa traffen ar anda bra att
ha last igenom.

Exempel pa fragor att diskutera i grupper nar vi traffas skulle kunna vara:

» Hur tranar viidag, vad kan férandras?
> Ar det ndgon traningsform som saknas idag?
» Hur trdnar man det aeroba systemet



