Traningsprogram OK ALGEN 2005/2006, version 2005-09-13

Kontrollera datum, programmet uppdateras vid behov, se www.okalgen.se
Programmet galler for alla, Ungdomar, Nybdrjare, 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.

Datum Aktivitet Datum Aktivitet Datum Aktivitet
SEPTEMBER NOVEMBER DECEMBER
Tranings-OL, inklusive
Ti| 13 nybériarbana, Sofia. Ti | 4 Ungdom/ '(\'gg)smga” 18 ss| 18 Karttraning CG
Natt-SM Avesta
Rud, Skattkarr. Start strax efter Gympa Sddra skolan 19.15-20 Unadom/Nvb stuaan 18
on| 14 18. Haldentraning, To | 3 Ungdomar c:a 5-12 ar (JB) Ti| 20 9 o a’; Er”f’a)
(stafettraning) 20-20.45 6vriga gan,
ig 16-17 SM Medeldistans, Dalaporten So6 6 Karttraning Lottie To 22 Gympa Sddra skolan 19.15-20.45
. ) Ungdom/Nybérjare stugan 18 ..
L6 17 Mangen, Medel Ti 8 (JB,JC)/klubbméte L6 24 God Jul
ss| 18 OK Grane, Lang. To | 10 | Gympa Sédra skolan 19.15-20.45 | S5 | 25 Grétjo
SM Stafett, Dalaporten ymp : : 1099
Ti| 20 Tranings-OL, inklusive L6 | 12 Tyr, Langen Ma| 26 Grotjo
nyborjarbana, Stefan yh 9 1099
L6 24 Deje Medel S6 13 Tyr, Korten L6 31 Sydvastracet klubbstugan
. - ) o ) Ungdom/Nyb stugan 18
So6 25 Filipstad, Skol-SM + Distrikt Ti 15 (SR, FredrikE) JANUARI
Ti| 27 Tranings-OL, inklusive To | 17 | Gympa Sédra skolan 19.15-2045 | Ti | 10 Ungdomstraning...
nyborjarbana, Jonas
OKTOBER L6 19 Ev. Trollkavlen, alt. Karttraning To 12 Gympa Sddra skolan 19.15-20.45
. OK Josse, Medel och samtidigt ) Ungdom/Nyb stugan 18 . -
So6 2 DAG-KM Ti 22 (FredrikN) So6 15 Karttréaning Morgan
Ungdomstraning och
Ti| 4 Nyborjarforts., bade teorioch | 1 | 54 | Gympa Sodra skolan 19.15-2045 | Ti | 17 Ungdomstréning...
I6pning, stugan 18.
(JB,CG,JC,SE,MT,SR,HP)
Gympa Sddra skolan 19.15-20
To 6 Ungdomar c:a 5-12 ar (CG,SE)] So6 27 Karttréaning SE To 19 Gympa Sddra skolan 19.15-20.45
20-20.45 6vriga
| 8 25-Manna, Stockholm Ti | 29 Ungdom/Nyb stugan 18 ss| 22 Karttraning HP
(MT,Lottie)
S6 9 Jarfalla, Medel DECEMBER Ti 24 Ungdomstraning...
Ti| 11 Ungdom/Nyb stugan 18 To | 1 | Gympa Sodra skolan 19.15-20.45 | To| 26 | Gympa Sadra skolan 19.15-20.45
(JC, Helena)
Gympa Sddra skolan 19.15-20
To 13 Ungdomar c:a 5-12 ar S6 4 Karttréning Edsbonden, FredrikE | S6 29 Karttréning JC
(Morgan,Erika) 20-20.45 6vriga
Ls| 15-16 | Daladubbeln Medelstafett + | o | g Ungdom/Nyb stugan 18 (CG) | Ti | 31 Ungdomstraning...
Ultralang
Ti| 18 Ungdom/Nyb stugan 18 To | 8 | Gympa Sédra skolan 19.15-20.45 | FEBRUARI
(Alexander)
Gympa Sddra skolan 19.15-20
To 20 Ungdomar c:a 5-12 ar S6 11 Karttréning JB To 2 Gympa Sddra skolan 19.15-20.45
(Andreas) 20-20.45 6vriga
Ti| 25 Ungdom/ 'E'éz)smga” 18 Ti | 13 LUCIA, Frivillig traning ss| 5 Karttraning Jan-Olov A
Gympa Sddra skolan 19.15-20
To 27 Ungdomar c:a 5-12 ar (JC) To 15 | Gympa Sddra skolan 19.15-20.45 | Ti 7 Ungdomstraning...
20-20.45 6vriga
S6 30 Karttréaning FredrikN Fr 16 LUCIAFEST To 9 Gympa Sddra skolan 19.15-20.45




Traningsprogram OK ALGEN 2005/2006

Vid fragor kontakta nagon i Verksamhetskommittén

Conny 91447 (férkortning i programmet: CG), Stefan 61847 (SE), Jeanette 10934 (JC), Jonas 10488 (JB), Mikael 12954
(MT), Sofia 054-560636 (SR), Lottis 054-837936 (LB), Hans 054-547750 (HP)

KARTTRANING ir uppbyggnadssiisongens organiserade langpass for alla. Man kan vara med sa linge man vill. Lagom variant finns for
ungdomar och motionérer, dvriga ska springa ldngt! Se arrangdrens annons i NWT och VF!

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

Annonsera samlingsplats i NWT o VF (sporten@nwt.se, sporten@yvtb.se ). De som bor utanfor Grums fér gérna koéra “hemma hos” (eller i
nérheten). Ange da avresa klubbstugan (du behdver inte sjilv komma dit). For pass som sker pd nigon av Algens kartor s 4r ombyte/samling
normalt alltid i klubbstugan.

INGEN KONTROLLUTSATTNING Du fér ldgga vilken sorts trining du vill bara KARTAN ir med (fotostatkopia, telefonkatalogen eller riktig
karta spelar ingen roll) och betoning pa ldngpass. Gor gdrna s att det gér att gena for de som inte orkar hela.

Légg en variant for ungdomar/nybdérjare, det far gdrna vara svért eftersom tanken ar att man kor tillsammans.

UNGDOMSTRANING TISDAGAR I KLUBBSTUGAN KL18 GYMPA: Torsdagar 19.15-20.45 Sodra skolans gympasal.
...4ar traningskvéllen for alla. Den organiserade traningen riktar sig till vara En blandning av styrketrdning, smidighetstrédning och bollspel.
ungdomar och nybdrjare men i de flesta fall kan alla som vill hinga med pa Fran 6:¢ oktober och 5 tillfillen framét dr forsta halvan for
samma Ovningar. I &r kor vi dven teoretiska dvningar ibland enligt "Skogslek" och yngre nybdrjare/ungdomar. Det kan komma att
information frén ungdomsledarna vid samlingen. Vi springer alltid ocksa s& bli fler tillfdllen senare &ven om det inte star nagot i programmet
ha ombyte med. Dusch och bastu samt fika sitter fint efterat. Vuxna kan just nu. Henrik Jonsson 4r "nyckelpiga" och har hand om
springa eller ga i en egen grupp eller pa egen hand. C:a oktober-mars upplasning/lasning (vid behov inkallas reserv).

TRANINGS-OL. I slutet p4 mars och en bit in i maj samt frén augusti aker vi ut i skogen pa tisdagar. Banor for alla.
ARRANGORER AV TRANINGS-OL Annonsera samlingsplats i NWT o VF (sporten@nwt.se, sporten@vfb.se).

Se PM for TRANINGS-OL arrangérer pA www.okalgen.se/Insidan/Dokument/Tréining

Vissa trdningar samordnas bland klubbarna i Varmland vilket innebar att ndgra Tranings-OL &r forlagda till andra orter, se triningsprogrammet.

Poéngjakten. Serietdvling for ungdomar. Samakning frén klubbstugan, se www.okalgen.se.

Kylk(l)ampen. Nattcup med Elit och Motionsbanor. Vinterhalvéret.

PTV. Park Tour Véarmland. Sprintcup for Elit och Motionérer. Ungdomar som bdrjat tédvla kan delta.

ANMALAN till tivlingar normalt 10-14 dagar fore. Skriv upp dig i "Pirmen" eller ring anmélningsombudet, Anna 61847. Man
kan ocksa anmaila sig sjélv via klubben on-line, http://www.svenskidrott.se/s/okalgen (16senord far ni av Anna). Anmal er helst
senast en dag fore sista anmélningsdag om ni anvénder webben.

AKTIVITETSSTODET som inbringar pengar for var ungdomsverksamhet 7-20 ar redovisas av Conny Gunnarsson och vi ber alla
om hjélp med detta, nér ni dr ansvariga for ett arrangemang sa redovisa till CG efterat vilka av klubbens medlemmar mellan
7-20 ar som deltog. Tack for er hjalp !!




