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Project[73 &

Road to 1OMILA

Vad ar Project73?

Herrlaget topp 73 pa 10mila, damerna satter

Ekskogén Riala

. ol ol W s upp sitt mal senare
Llnje 36.50 km

10mila 2018 ar den 73:e upplagan

Vag 73 mellan
Stockholm och
Nynashamn

/3 km fram och tillbaka
till 1TOMILA-arenan fran
klubbstugan




m 10mila 2018 P"c'.> je

Damkaveln
Start: Lordag 28 april kl. 13.00

Malgang: Cirka kl. 17.30

Start och maltider ar preliminara.

Stracka Banlédngd* Gaffling
1 5,5 km Ja
2 8,9 km Ja
. 3 10,8 km Mej
Tiomilakavlen
4 7.9 km Ja
Start: Ldordag 28 april kl. 21.00
5 2,9 km Ja

Malgang: Cirka kl. 07.30 séndag ) ) o ) L . . .
*Banlangderna ar prelimindra. I banldngden ingar infutaaende snitsel med cirka 750 meter.
Start och maltider ar prelimindra.

Strdacka Banldngd™* Gaffling Ovrigt

1 13,2 km Ja Dag/Skymning/Matt

2 11,5 km Ja Natt TUff terrang
3 8,0 km Ja Natt

4 15,6 km Nej Matt OCh tUﬁa
Fokm g Nt strackor — det

7.5 km Ja Natt

: 9,7 km Mej Matt/Gryning behOVS tUﬁ

un

11,2 km Ja Gryning/Dag tran[ngf

9,1 km Ja Dag
10 15,2 km Ja Dag

*Banlangderna &r prelimingra. I banldngden ingdr in/utgiende snitsel med cirka 750 meter.
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Mortsjon

10mila 2018 Nynashamn



Project

Road to 1OMILA

Hur genomfor vi Project73?

12 stycken tvaveckorsblock

Varje block har ett tema

Vi fokuserar pa blockets tema under de tva veckorna, |
traning och annat

Varje block som vi genomfor bra gor att vi plockar en
placering till nasta 10 mila fran arets.




Hur genomfor vi Project73? Project(73/©
Syfte:

Att ha ett samlat mal

Roliga och varierade traningar

Ay g Kvalitet i traning och upplagg




Formtoppning ;

Tavlingstorberande
Fart

Vi
i Stmekhatm
By Night

Finslipa tekniken
Uthallighet

Vi
i Eimekhatm
By Night

Nattorientering

-E SNATTRINGE SK ORIENTERING
HUDDINGE

ILA

t

5
L Ja
O:
2
—

Pro

Tanka ratt (mental traning)

Power (mjolksyretraning)
Styrka

Vi
i Stmekhatm
By Night

Orienteering basics

Uthéllighet
“Startblocket

Sasongsvila

Planen
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Road to 1OMILA

Veckornas upplagg

Tisdag: Intervaller pa vag och styrke-/rérlighetstraning
Bandhagens skola med OK Sodertorn, Soders, IFK Enskede
Syfte: Oka syreupptagningsform&gan, snabbheten och hallfastheten i kroppen |

Onsdag: Mila Stockholm by Night, en gang i manaden U Mila

Syfte: Stafettraning med bra motstand, taviingslik situation Stockholm
Andra veckor: Extra traning By Night

Torsdag: Klubbtraning fran Kallbrink, hégintensiv traning i olika former
Orientering eller |6pning i obanad terrang
Efter Mila by Night lagintensiv traning
Syfte: Trdna fart i obanad terrang

Lordag: Langpass med OK Sdédertdrn, varannan vecka fran Farstanaset eller Kallbrlnk g- T ; \' , / "?f_;"._
Traningarna harifran laggs av olika ldpare, anmal dig! IS A
Syfte: Lugn fart i terrdng, koncentrationstréning for orientering under lang z‘/o’ 5]

Extra Orientering i lugn fart, styrka, mm. l"%{ ‘,:"

traning: Manga olika varianter att kdra, bra for att f& mer mangd och 6va extra 5}1,-:' VN '

Torrévningar att gbra hemma: vagvalsstrackor, tavlingsanalyser, mentala tips, mm
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Road to 1OMILA

Nu KOr vi!

Vill du lagga ett langpass
eller har du foérslag pa andra
aktiviteter?
Skriv upp dig!
Din delaktighet och engagemang ar
en viktig del av projektet.




