Traningsprogram OK ALGEN 2006, version 2006-03-24

Kontrollera datum, programmet uppdateras vid behov, se www.okalgen.se
Programmet galler for alla, Ungdomar, Nyborjare, Motionarer och Elit. Fér mer info om aktiviteterna se nasta sida.
OBS att listade tavlingar ar ett utdrag av narliggande och viktiga tavlingar, for komplett tavlingsprogram se

www.orientering.se.

Traningsprogram OK ALGEN 2006

Vid frgor kontakta nagon i Verksamhetskommittén (riktnummer 0555 om ej annat anges)
Stefan Eriksson (Klubbtranare) tel. 61847, Conny Gunnarsson (Ungdomsansvarig) 91447, Jeanette Carlsson (Ungdomsledare)
10934, Jonas Bergenfur (Ungdomsledare) 10488, Mona Fingalsson (Ungdomsledare) 13308 Alexander Westberg (Ungdomsledare)

10934, Hans Persson (Elitledare) 054-547750 (HP), Ake Gustavsson (Breddansvarig) 12438

Datum Aktivitet Datum Aktivitet Datum Aktivitet
FEBRUARI MARS MAJ
Gympa Sddra skolan 19.15- ) Ungdom/Nyb stugan 18 o N s
To 2 20.45 (Stefan&Anna) Ti 21 Connys test Ma 1 Kroppefjall/Nartavl. Krhmn
- Gympa Sddra skolan 19.15-20.45
St Pa gfund av en redan stympad To [ 23 (Jonas) On| 3 Skogslek
| |varsasong far detta program . .
T' betraktas som preliminart Fr | 24 &% Taby To| 4 Nyborjare/Ungdom Podngjakten
9 Deje
| _lunder hela varen. Se
oy aktivitetskalendern pa Lo | 25 = el Ti| 2 Trénings-OL
L hemsidan for senaste info! odertale = L
T¢ SO 26 tten SO 7 Tyr inkl. Ungdomscupen/Amal
— Istallet for installda Halden ——— —
SC rekommenderas Ti 28 Alghalgen? (FTathi Ti 9 Tréanings-OL
||| Goteborgsdubbeln helgen 8-9 i 5 _
T . 9 9 N To 30 Sista Gympan Sodra skolan 19.15 On 10 Nybdrjare/Skogslek
| april om de kan genomforas. 20.45 (VK)
Or Speciellt for 10-milalépare APRIL To 11 3-klubbsmatchen Séffle
7¢ rekommenderas aven Allans + 16 | 1 | Dejelagret/10-Milalager Lysekil | Lo | 13 Korsnastraffen
L |bada kylklamparna samt :
IR Ayl ; s . N . . Skattkarr inkl.
st pasktavlingarna i V-gétland So 2 Aletraffen Goteborg So 14
L 51 ut Kli o - Ungdomscupen/Kopparkavlen
T (OJ . v.ec mgen B WWW) Ti 4 Upptaktstraning Teknik-OL Ungd.& Ti 16 Traninas-OL
| | samt Tibrotrippeln. ! 6vriga (Stefan) ! ing
Nybdorjarfortsattning&kurs samt
T¢ : c On 5 Allans provelop www.oktyr.com | On 17 Skogslek
| ||skogslek ligger kvar enligt
St plan. INV.K Lo 8 Alg K. To 18 Nyborjare/Ungdom Poangjakten Kil
| | UngdomscC
Ti | rae) SPUIIuV So 9 y L6 20 Flllpstad
MARS Ma 10 Kylk(l)ampen Algen SO 21 Kroppa inkl. Ungdomscupen
To 2 Sportlov Ti 11 Ungdom Centrala kretsen Tyr Ti 23 Tranings-OL
SO 5 Karttraning eller Vasaloppet To 13 Haxjakten natt, IK Gandvik On 24 Nybdrjare/Skogslek
Ungdom/Nyb stugan 18 +
Ti 7 Temakvall Teknik L6 15 Frammestad To 25 Kr.Him.
(Stefan)
on 8 | ——Rarmpenilgen . | So | 16 Uddevalla Ti 30 Jukolatraning
Gympa Sddra skolan 19.15- 2 u L
To 9 20.45 (Morgan&Erika) Ma 17 Vanershorg On 31 Nybdorjare/Skogslek
So 12 Karttraning (Fredrik E) Ti 18 Pasklov JUNI
) Ungdom/Nyb stugan 18 Nybdrjare/lUngdom Poéngjakten
Ti 14 (Alexander). Arsmote 19 On 19 Kylk(l)Jampen Forshaga FINAL To 1 Skattkérr
T
on 15 = orshaga 21-23 Tibrotrippeln .Natt,' Medel, Lang. 10-11 Breddlager Arvika inkl. Breddsprint
Elitserien Ungd.cupen
e o
Gympa Sddra skolan 19.15- . Ungdom Centrala kretsen Algen N et A 5
To 16 20.45 (Ake) Ti 25 (CGISE) USM-test" Algen (datum?)
17-19 ani a On 26 Nyborjare/Skogslek 18-19 Jukola i Salo, Finland
So 19 29-30 10-Mila Hallsberg

KARTTRANING &r uppbyggnadssasongens organiserade l&ngpass for alla. Man kan vara med s& lange man vill. Lagom variant finns for
ungdomar och motionérer, 6vriga ska springa Iangt! Se arrangérens annons i NWT och VF!




ungdomar och motionérer, 6vriga ska springa Iangt! Se arrangérens annons i NWT och VF!

ARRANGORER AV KARTTRANING SONDAGAR (I ngra fall 16rdag!)

Annonsera samlingsplats i NWT o VF (sporten@nwt.se, sporten@vfb.se ). De som bor utanfor Grums far garna kéra ”hemma hos” (eller i
narheten). Ange dé avresa klubbstugan (du behéver inte sjalv komma dit). For pass som sker pa négon av Algens kartor s& ar ombyte/samling

normalt alltid i klubbstugan.

INGEN KONTROLLUTSATTNING Du fér lagga vilken sorts traning du vill bara KARTAN ar med (fotostatkopia, telefonkatalogen eller riktig
karta spelar ingen roll) och betoning pa langpass. Gor garna sa att det gér att gena for de som inte orkar hela.
L#gg en variant for ungdomar/nybérjare, det far gérna vara svart eftersom tanken ar att man kor tillsammans.

UNGDOMSTRANING TISDAGAR | KLUBBSTUGAN KL18

...ar traningskvallen for alla. Den organiserade traningen riktar sig till vara
ungdomar och nyborjare men i de flesta fall kan alla som vill hanga med pa
samma Gvningar. | ar kor vi dven teoretiska 6vningar ibland enligt
information fran ungdomsledarna vid samlingen. Vi springer alltid ocksé sa
ha ombyte med. Dusch och bastu samt fika sitter fint efterat. Vuxna kan
springa eller ga i en egen grupp eller pa egen hand. C:a oktober-mars

GYMPA: Torsdagar 19.15-20.45 Sddra skolans gympasal.
En blandning av styrketrdning, smidighetstréning och bollspel.
Forsta halvan ar i allmanhet for de yngre c:a 5-12 ar, andra
halvan for vriga.

TRANINGS-OL. | slutet pd mars och en bit in i maj samt fran augusti &ker vi ut i skogen pé tisdagar. Banor for alla.
ARRANGORER AV TRANINGS-OL Annonsera samlingsplats i NWT o VF (sporten@nw.se, sporten@vfb.se).

Se PM for TRANINGS-OL arrangorer pa www.okalgen.se/Insidan/Dokument/Tréaning

Vissa traningar samordnas bland klubbarna i Varmland vilket innebér att nagra Tranings-OL ar forlagda till andra orter, se traningsprogrammet.




