TRANINGSPROGRAM UNGDOM www.lok.se LINKOPINGS OK
Gul, orange och violett grupp, version 2.4 Vintern 2008/2009
\I/g: MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
3 november 4 november 6 november 9 november
Styrkegymnastik, - Konditionstest (alla grupper) och - Distanstréning LOK-garden. Novembersprinten
V45 | innebandy. styrketest for violett och orange grupp. Jorgen.
Jonas, Carina, Christer. - Planering 2009, violett och orange.
Carina.
10 november 11 november 13 november 16 november
Styrkegymnastik, - Fartlek (félja John, spring fort 2 - Lépning LOK-géarden. Per. - Sunes bana
V46 | innebandy. stolpar, jogga en stolpe). Gitte, Pedro. - Tempo-OL pa natten, Valla. - Ungdoms hostfest
Anmalan pa webben. Gitte, Carina
17 november 18 november 20 november %2-23 november
Styrkegymnastik, - Elljussparet hart uppfér, lugnt nerfor, -Lépning LOK-garden. Christer. OOF eftersasongslager, OK Kolmarden.
V47 | innebandy. hart tillbaka upp vand igen. Thomas -Violett, trdning hemma hos Erik.
R, Christer. 22 november 23 november
- OStergC')tIand nght Extreme Sprmt cup 1 Sunes bana
Atvidaberg. Lasse.
24 november 25 november 27 november 29 november 30 november
Styrkegymnastik, - Introduktion I6pskolning. Anne. - Distanstréning LOK-garden. Gitte. Ungdomsledar- Sunes bana
V48 | innebandy. - Teori fysisk traning. Oscar Vangell, - Studiecirkel orange grupp, Gitte. planering hel dag.
Peter Eriksson - Studiecirkel banldggning (violett)
1 december 2 december 4 december 6 december 7 december
Styrkegymnastik, - Kort 16pskolning. - Lépning LOK-garden. Jonas. Sprint cup 2 Sunes bana
V49 | innebandy. -Spansthopp mm. Christer. - Violett trdning hemma hos Linnea.
8 december 9 december 11 december 14 december
Styrkegymnastik, Kort 16pskolning. Martins bana. - Lépning LOK-garden, Torgny. - Skinkloppet
V50 | innebandy. Thomas S, Torgny. - Studiecirkel banlédggning (violett) - Lucia.
15 december 16 december 18 december 21 december
Styrkegymnastik, - Distanstraning, Per. - Lépning LOK-garden, Tommy.
V51 innebandy. - Ostergoétland Night Extreme LOK - Violett, traning hemma hos Jonas.
28 december
v 52
1 januari 3 januari 4 januari
\al Sunes bana
5 januari 6 januari Trettondagen 8 januari 11 januari
Styrkegymnastik, - Lépning LOK-géarden, Torgny. Sunes bana
V2 innebandy. - Violett Sunes bana férbereda.
12 januari 13 januari 15 januari 17 januari 18 januari
Styrkegymnastik, - Langa intervaller. Anne-Li. - Lépning LOK-géarden, Pedro. Sprint cup 3 Sunes bana
V3 innebandy. - Studiecirkel orange (Pedro).
- Studiecirkel banléaggning (violett)

Samling 17.30 LOK-garden om ej annat anges. For aktuell information om traning se programmet pa www.lok.se.
Nar vi inte samlas pa LOK-garden sa kolla pa webben var samlingen &r, om det behdvs anmalan fér att fa egen karta och ta med bensinpengar.
Pannlampa behdévs, om du inte har egen prata med nagon ledare sa kanske det finns en att lanal
Styrkegymnastik, innebandy mandagar pa Backskolan enligt schemat ovan. Styrkegymnastik 18.00-19.00, innebandy 19.00 -19.30
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Y«ic MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
19 januari 20 Januari 22 januari 24 januari 25 januari
Styrkegymnastik, - Distanstraning, stads OL. - Lépning LOK-garden, Anne. Sunes bana
V4 innebandy. Torgny o Carina. - Violett Sunes bana férbereda.
- Ostergétland Night Extreme
Borensberg (TGOK). Lasse.
26 januari 27 januari 29 januari. 1 februari
Styrkegymnastik, - Fartlek. Tommy, Tomas R - Lépning LOK-géarden. Jérgen. Sunes bana
V5 innebandy. - Studiecirkel banlédggning (violett)
2 februari 3 februari 5 februari 7 februari 8 februari
-Styrkegymnastik, - Kort intervall 15x15. Maria, Jonas. - Distanstréaning LOK-garden. Sprint cup 4 Sunes bana, ungdomar
V6 innebandy. Tomas R. lagger?
-Ledarplanering - Studiecirkel orange, Tomas R.
LOK-géarden 18.00 - Violett Sunes bana férbereda.
9 februari 10 februari 12 februari 15 februari
Styrkegymnastik, - Distanslépning. Per, Jorgen. - Lépning LOK-garden. Pedro. Sunes bana
V7 innebandy. - Studiecirkel banlaggning (violett)
16 februari 17 februari 19 februari. 22 februari
Styrkegymnastik, - Sportlov men det finns &nda Sportlov, egen traning. Sunes bana
V8 innebandy. aktiviteter!
23 februari 26 februari 28 februari 1 mars
Styrkegymnastik, 24 februari - Lopning LOK-garden? Sprint cup 5
V9 | innebandy. - Studiecirkel banlaggning (violett )
vi0 2 mars 5 mars
Styrkegymnastik, 3 mars
innebandy. .
Ostergotland Night Extreme Finspang
(FSOK)
Ledare: Gitte: Gitte Engstrém Thomas S: Thomas Stenstrom Pedro: Pedro Lundqvist
. . Tommy: Tommy Ek Thomas R: Thomas Rimhagen Maria O: Maria Olofsson
Lasse: Lasse Almen Carina: Carina Faxén Kajsa: Kajsa Holmgren Petersson Jérgen: Jorgen Skold
Anders B: Anders Bagge Tanna.- arna . y isa 9 g - worger
Anne: Anne Béssfall _orgny. Torgny Faxén Hen_rlk. I_-Ienrl_k Jons_son Per: Eer Gustas )
Peter: Peter Dahlén Pia: Pl_a Gustavsson Chns.ter.. Chn;ter ITlndeII Inger: Inger Gustas
Jonas: Jonas Detterfelt Kristina: Kristina Ljunggren

Samling 17.30 LOK-garden om ej annat anges. For aktuell information om traning se programmet pa www.lok.se.

Nar vi inte samlas pa LOK-garden sa kolla pa webben var samlingen &r, om det behdvs anmalan fér att fa egen karta och ta med bensinpengar.
Pannlampa behdévs, om du inte har egen prata med nagon ledare sa kanske det finns en att lanal

Styrkegymnastik, innebandy mandagar pa Backskolan enligt schemat ovan. Styrkegymnastik 18.00-19.00, innebandy 19.00 -19.30



	4 november
	16 november 
	- Sunes bana 
	10 februari 
	 - Distanslöpning.  Per, Jörgen.
	17 februari
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