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Jukolatréning, tempovdixling /

Jukolatreeni, rytmin vaihto
By Fredric Portin

TEMA / TEEMA:

TEMPOVAXLING / RYTMIN VAIHTO
KARTA / KARTTA:

DEGERNAS, 1:10 000 12,5 m

PARKERING / PARKKIPAIKKA:

Kring rondellen vid slutet av Lovbackavagen. OBS! Blockera inte vagen helt och
hallet for ovrig trafik!

Kiertoympyrilla Lévbackatien lopussa. HUOM! Al4 blokkaa tietd kokonaan!

https://maps.app.goo.gl/3v92V3GXL3E42hWhb9

TRANINGSINFO / HARJOITUSINFO:

Bana / rata: En bana, yksi rata 6,8km / 18 kontroller, 18 rastia.
Banan kan dven enkelt kortas av pa flera stéllen. Rata helposti
lyhennettdvissa useasta paikasta.
Vid kontrollerna / rasteilla: Stora skdarmar, isot liput. Ei koodeja —
rasteilla, inga koder vid kontrollerna.

Start / 1ahto: Ldhto6n n 1,7km tietd pitkin. Maali parkin
vieressa. Till start ca 1,7km langs vdag. Mal bredvid parkeringen.

TRANINGSBESKRIVNING / HARJOITUKSEN KUVAUS:

Att kunna skifta tempo blir extra viktigt i omradet av varierande karaktar narmare TC pa
Jukola 2024. Pa denna traning far du 6va att skifta tempo bade fysiskt, psykiskt och
tekniskt. Kombinationen av karr och berg i dagen ar dven nagot du far 6va extra pa.

Var kan du ta ut steget lite extra och var behover du vara 100% skarpt? Bade kortare och
langre avstand kan erbjuda olika vagvalsmojligheter.

Kyky vaihtaa rytmia korostuu monipuolisella alueella kilpailukeskuksen lahelld Jukolan
viestilla 2024. Talla harjoituksella treenataan rytminvaihtokykyd, niin fyysisesti,
henkisesti kuin teknisesti. Suo ja avokallio-yhdistelma tulee myos treenattua.

Missa voidaan edetda hiukan karkeammalla pensselillda ja missa tulee olla 100%
keskittyneena? Niin lyhyemmilla kuin pidemmilla valeilld tarjotaan
reitinvalintavaihtoehtoja.


https://maps.app.goo.gl/3v92V3GXL3E42hWb9

