TRANINGSPROGRAM

Gul grupp, version 1.7

LINKOPINGS OK

Hosten 2007

Vecka Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Soéndag
Skolan bérjar, 21 augusti 23 augusti 25 augusti 26 augusti
V34 jabadabadouu! Hoststart. Tekniktraning LOK. Ostgétakavlen Tjallmotréaffen
Grupperna har egna Kontaktperson Pia
tréningar.
Styrkegymnastik | 28 augusti 29 augusti- 30 augusti 31 augusti 2 september
Béckskolan Torgny lagger Tekniktraning LOK. - Ungdoms-serien Natt DM Lang DM
V35 18.00-19.00 kartminnestraning for Kontaktperson Pia. IFK Linképing. IFK Norrkdping NAIS
gul, orange och réd. Kontaktperson Torgny.
Styrkegymnastik | 4 september 6 september 8 september 9 september
Backskolan Stafettraning. Tekniktraning LOK. DM medeldistans DM stafett
V36 18.00-19.00 R&d: Lasse Kontaktperson Torgny. Krokeks OK Motala
Gul+orange: Gitte
Styrkegymnastik | 11 september 13 september 15 september
Béckskolan Precisionsorientering. Tekniktraning LOK. Ungdomsserien
v37 18.00-19.00 Kontaktperson Torgny. avslutning Stjarnorp.
Styrkegymnastik | 18 september 20 september
Béckskolan Anne l&gger traning Nattcup LAIK.
V38 18.00-19.00 utan stigar for Kontaktperson Torgny.
gul+orange+réd
grupp.
Tisdagstrining Tavlingsanmalan Ansvarig Ledare

Lagger banor till alla grupperna
Ser till att kartor finns framme
Hanger ut kontrollmarkeringar

Introducerar 6vningen

Nationella tavlingar: Klubben online
Budkavlar: www.lok.se
Ungdomsserien: Anslagstavlan, LOK-garden

Samling ombytt utanfér LOK-garden
17:30. Traningen avslutas ca 19:00.




TRANINGSPROGRAM

Gul grupp, version 1.7

LINKOPINGS OK

Hosten 2007

Vecka Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Loérdag Sondag
Styrkegymnastik | 25 september 27 september 29 september 30 september
Béckskolan Anders lagger kompass Nattcup OKS. Ekorren Cup KM medeldistans

V39 18.00-19.00 tréning pa langa Kontaktperson Jorgen.

strackor for
gul+orange+réd grupp.
Styrkegymnastik | 2 oktober 4 oktober 6 oktober 7 oktober
Backskolan Stenstréms lagger 25- Nattcup LOK. 25-manna stafett 25-mannakorten
V40 18.00-19.00 manna traning for Kontaktperson Pia.
vit+gul+orange+rdd
grupp. Aven évriga
LOK:are valkonnal
Styrkegymnastik | 9 oktober 11 oktober 13-14 oktober
Backskolan Carina lagger Nattcup SSK. Dala dubbeln
V41 18.00-19.00 Daladubbel tréning for Kontaktperson Joérgen.
gul+orange+réd grupp.
Styrkegymnastik | 16 oktober 18 oktober 20-21 oktober
Backskolan Per lagger for Nattcup IFK Linkdping. Klubbresa light Gotland. Gotlands Bro OK, medel +
V42 18.00-19.00 gul+orange-+r6d grupp. Kontaktperson Torgny. l&ngdistans.
Stads-OL. OK Motala Algfritt
Styrkegymnastik | 23 oktober 24 oktober 25 oktober 27-28 oktober
Béackskolan Sista hdsttraningen Nattcup TGOK Start for torsdagskvalls Preliminart LOK-lager for gul+vit grupp.
V43 18.00-19.00 2007. Ansvarig: traning pa LOK-garden fér
Grupperna har egna Kontaktperson: Pia. alla ungdomar. Program
traningar. kommer senare, kom
R&d: Pia/Anders garna med idéer!
Orange/Gul:
Tommy/Gitte
Tisdagstrining Tavlingsanmalan Ansvarig Ledare

Lagger banor till alla grupperna
Ser till att kartor finns framme.
Hanger ut kontrollmarkeringar.
Introducerar évningen.

Nationella tavlingar: Klubben online
Budkavlar: www.lok.se
Ungdomsserien: Anslagstavlan, LOK-garden

Samling ombytt utanfér LOK-garden
17:30. Traningen avslutas ca 19:00.




