OL-tré&ningar varen 201 1

FK Friskus-Varberg ordnar OL-traningar pa torsdagar kl 18.00 under varen.
I maj kommer vi att ha traningarna ihop med OK Nackhe, Falkenbergs OK och IK Trenne.
Gemensam samling for avresa fran Friskusstugan ki 17.30.

Datum |Karta Typ av traning Banlaggare Arrangérer / medhjalpare
24/3 Friskusstugan | Banor pa fasta Emma Sigvardsson | Ungdomssektionen
kontroller
31/3 Friskusstugan | Banor pa fasta Jeanette Larsson Ungdomssektionen
kontroller
714 Knarrdsen Valfritt Sebastian Simon Bengtsson, Marcus Ohlsson,
Hasselblom Jimmy Hagg
14/4 Fageldammen | Valfritt Carina Andersson Anders Gustavsson, Asa Josarp
m jubileumkéansla? Ros-Marie Johansson, Alf (torpa)
21/4 Skartorsdagen | Ingen traning
28/4 Brannhult vast | Valfritt Jonas Hansson Annika Jénsson, Urban Johansson
H-T Hansson, Anki Rundberg
5/5 ??? OK Nackhe
12/5 ?2?7? Falkenbergs OK
19/5 Akulla nord Fri-OL Jennifer Gull Johan Svensson, Hanna Arnell,
med andra klubbar Annika Bechtel, Robert Sundstrom
26/5 ?2?7? IK Trenne
2/6 Krist himmel- Ingen traning
Fards dag
15/5 Akulla syd Jubileumsaktivitet | Bengt Johansson Ingmar Johansson, Malin Johansson
Séndag Nostalgitraning Mats Gustavsson, Harry Sdderberg

Banlaggaren ar ansvarig for traningen och férdelar arbetet inom gruppen.

Detta skall goras:

Lagga banor (galler banlaggaren).
Rita in banor eller skriva ut, sa att det finns fardiga kartor.
Satta in i HN och upp anslag i stugan var traningen skall vara nagonstans.

Satta ut kontroller, Sportldent skall anvandas pa de gemensamma tréningarna ??
Héanga ut vagvisningsskarm.
Ta med mtrl som behdvs, kartor, plastfickor, Sl-printer, Sl-enheter mm.
Hijalpa till med att skugga ungdomar eller hjalpa dem i skogen.

Anteckna vilka som var med pa traningen,
Plocka in kontrollerna.
Stall tillbaka material i stugan.

Lagg ungefar féljande banor:
6,5 - 7,5 km svar, bla-svart svarighet, HD17-

4.5 - 5,0 km svar, violett-svart svarighet, HD16 -

3,5 - 4,0 km medelsvér, orange-rod svarighet, HD14
2,5 - 3,0 km ganska latt, gul svarighet, HD12
2,0 - 2,5 km latt, vit svarighet, HD10, nyborjare

Kan ni inte pa den dagen ni ar uppsatt s byt med nagon eller skaffa en ersattare.
Fragor eller problem Kontakta Bengt eller Malin 157 97.
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