Bjorn Martensson

ANi i OK Skogsstjarnan
PM Kretstraning Hjobygdens OK Eene SO
20151007 bm@mail.se

Var for sig eller bada tillsammans!

OBS!l MEDTAG PANNLAMPALI!

For vem

Samling
Anmalan

Tréaningens syfte

Genomfdrande

Svarighetsgrad
Karta

Dusch

Efter traningen

Kretstraningarna ar éppna for ALLA fran 13 ar som
kanner att de klarar minst gul svarighetsgrad. Ett
mycket bra tillfalle for aldre nybdrjare att testa okand
terrang. Vuxna &r ocksa valkomna att springa!

Hogaliden. Genomgang i klubbstugan infor traningen
18.00.

Anmalan via Eventor senast tisdag 6/10 kl 21.00

Kompistraning. Ova pa att diskutera vagval och
strategier infor Daladubbeln, eller bara for att lara av
varandra.

Traningen borjar med kontrollplock dar alla kontroller
ar odlingsrésen. Samarbeta i paret och hamta sa
manga snitslar du hinner pa kort tid.

Huvudovningen ar en OL-bana i par. Kartan ar
modifierad. Diskutera i paret vilken som ar basta
I6sningen och genomfor strackan tillsammans eller
splittra er for att testa olika vagval.

Traningens svarighetsgrad ar fran gul till violett
Hogaliden Skala 1:10000

Efter traningen finns maojlighet att duscha i
klubbstugan.

Samling inomhus efter traningen.

Under fikat pratar vi om dagens traning! Tid for detta
ca 20-30 min

Smorgas serveras till en kostnad av 10 kr


http://www6.idrottonline.se/MariestadsFK-Orientering/

