
Terræn-angreb:  Instruks 
Det gælder om at komme igennem terræn uden at tabe momentum. Nogle af opgaverne er en forhindring, andre er et interval, der skal gennemløbes effektivt. 

Bane 1-3 er ens, men jo bedre ben, desto flere gange gennemløber man forhindringerne og intervallerne, og får dermed flere km. Løb i grupper og lær af hinanden. 

Intervaller:  

(gælder post 

2,6,7,9,11,14 og 16): 

Prøv f.eks.: 

- forskellige ruter/traceer 

- forskellige 

tempi/kadencer 

- om du kan læse 

opgavetekst mens du 

løber i terræn 

- om du kan tjekke 

kompaskurs under løb 

- om du kan følge med på 

kortet med 

tommelfingeren, mens 

du løber?  

- særligt for 7-8 stykket, 

kan du forudse hvad der 

er på den anden side af 

midterste bakke og 

visualisere hvordan der 

ser ud? 

 

 

Forhindringerne:  

 

Der er på 1, 10, 13 og 23 

lette og svære versioner. 

  



 


