.

OL-TRANINGAR
VAREN 2013

e

FK Friskus-Varberg ordnar tekniktraningar pa torsdagar under varen. Gemensam avresa
fran klubbstugan kl.17.30. Tag med ombyte och garna ndgot att dricka.

Datum | Typ av trdning Karta Ansvariga
21/3 Insamling fasta Jeanette Larsson
kontroller
28/3 Ingen traning - -
4/4 Tavlingsbanor Attabjar Ingmar Johansson, Magnus
langfredagen Eliasson, Jimmy Hagg, Monica

och Bosse Johansson

11/4 Gas och broms Alingaberg Daniel Gustavsson, Carina
Andersson, Anders Gustavsson,
Anki Rundberg

18/4 Tempo-vaxling stjarna | Torpa (kyrka) Sebastian Hasselblom, Gert
Widheim, Jan Borjesson,
Birgitte Aronsson

25/4 Flerklubbstraning Alingaberg FK Friskus-Varberg
Familjen Aronsson, Emma
Lindén, Jeanette Larsson

2/5 Flerklubbstrdaning? Falkenbergs OK?

9/5 Ingen traning - Narkekvartetten

16/5 Flerklubbstrining IK Trenne, nartavling

23/5 Flerklubbstraning OK Nackhe

30/5 Dag-KM med fika ? Emma Sigvardsson, Hanna
Arnell

6/6 Ingen traning - Loptavling Friskusloppet

13/6 Naturpass-ol Tangaberg/Torpa | Motionssektionen

20/6 Tjogettraning+fika ? Familjen Josarp

27/6 VM-sprint ? Ingmar Johansson, Sebastian

Hasselblom

Huvudansvarig person ar ansvarig for traningen, kontaktar 6vriga ansvariga och

fordelar arbetet inom gruppen. Daniel och Emelie fran ungdomssektionen ar med vid

varje traning och tar hand om de allra yngsta ungdomarna.

Detta ska goras:

e Ldggabanor




e Rita in banor eller skriva ut, sa det finns fardiga kartor for ungdomarna.
Mallkarta for de langre banorna.

e Anslagiklubbstugan var samlingsplatsen ar (senast pa traningsdagen).

e Satta ut och plocka in kontroller. Skarmar pa de kortaste banorna. Kan vara
snitslar eller mindre skarmar pa de langre banorna.

e Hanga ut vagvisningsskarm

e Anteckna vilka som springer ut och se till att alla har kommit tillbaka och ar
avprickade innan man lamnar samlingsplatsen.

Lagg banor/traningar med ungefar f6ljande svarighet och langd:

e Vit svarighet, ca 2-2,5 km (motsvarande HD10)

e Gul svarighet, ca 2,5-3 km (motsvarande HD12)

e Orange/rod svarighet, ca 3,5-4 km (motsvarande HD14)

e Svart svarighet, en kortare och en langre variant, ca 5-7 km (motsvarande HD18
och uppat)

/Orienteringssektionen

Vilkommen till skogs med karta och
kompass!



