TRANINGSPROGRAM UNGDOM

Gul, orange och rod grupp, version 1.5

LINKOPINGS OK

Vintern 2007/2008

Vecka MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
Styrkegymnastik 30 oktober 1 november 4 november
Backskolan 18.00- Hostlov. Natt-OL Vidingsjo. Sunes bana

V 44 19.00 Pia ungdomsledare.

Styrkegymnastik 6 november 8 november 11 november
Béackskolan 18.00- Konditionstest. Jonas D , Carina , - Distanstréning LOK-garden med Novembersprinten
V45 19.00 AnnalLena . pannlampa.
Fredrika ungdomsledare.
Anne: Teori om vintertréning och - Studiecirkel orange (Gitte), réd
kommande traning. 19.00. (Joérgen).
Konferensrummet
Styrkegymnastik 13 november 15 november 18 november
Béckskolan 18.00- Introduktion 16pskolning. - Natt-OL annan karta, Pia - Sunes bana
V46 19.00 Barbro. ungdomsledare. - Héstmote
Obligatorisk narvaro alla ledare! - Lépning LOK-garden for évriga. - Ungdomsavslutning
Gitte, Carina
Styrkegymnastik 20 november 22 november 24-25 november
Backskolan 18.00- Kort I6pskolning. Natt-OL Vidingsjo. OOF eftersasongslager + konfirmationstréff
va7 19.00 Fartlek (félja John, spring fort 2 stolpar, Malin ungdomsledare. (25 em).
jogga 1 stolpe) Gitte, Jorgen. 24 november 25 november
Sprintcup 1 Sunes bana
Styrkegymnastik 27 november 29 november 2 december
Béckskolan 18.00- Kort I6pskolning. Martins bana. - Distanstraning LOK-garden Sunes bana
V48 19.00 Thomas S, Lasse. med pannlampa. Tommy
ungdomsledare.
- Studiecirkel orange (Tommy),
réd (Torgny).
- Tranings, tavlings-information
for alla fodda 1990-1992. Pia.
Styrkegymnastik 4 december 6 december 8 december 9 december
Béckskolan 18.00- Spansthopp mm. - Natt-OL annan karta. Sprintcup 2 - Skinkloppet
V49 19.00 Karin. Pia ungdomsledare. - Lucia.
- Lopning LOK-garden for évriga.
Styrkegymnastik 11 december 13 december
Backskolan 18.00- Kort I6pskolning. Natt-OL Vidingsjo.
V50 19.00 Elljussparet hart uppfor, lugnt nerfor, Torgny ungdomsledare.

hart tillbaka upp vénd igen.
Thomas R, Christer.

V51

Styrkegymnastik
Béackskolan 18.00-
19.00

18 december
Testrunda med eliten.
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5 januari 6 januari
\"al Sprintcup 3 Sunes bana
Styrkegymnastik 8 januari 10 januari 13 januari
Backskolan 18.00- Lépskolning. - Distanstréning LOK-garden Sunes bana
V2 19.00 Barbro. med pannlampa.
Carina ungdomsledare.
- Studiecirkel orange (Carina),
rod (Lasse).
Styrkegymnastik 15 januari 17 januari 20 januari
Béckskolan 18.00- Langa intervaller. - Distanstraning LOK-garden Sunes bana
V3 19.00 Anne-Li. med pannlampa.
Malin ungdomsledare.
Styrkegymnastik 22 Januari 24 januari 26 januari 27 januari
Backskolan 18.00- Distanstraning, stads OL. - Natt-OL annan karta. Sprintcup 4 Sunes bana
\'Z 19.00 Torgny o Carina. Pia ungdomsledare.
- Lépning LOK-garden for évriga.
Styrkegymnastik 29 januari 31 januari. 3 februari
Backskolan 18.00- Fartlek. Natt-OL Vidingsjo. Sunes bana
V5 19.00 Tommy, Lasse. Torgny l&agger fér ungdom-+elit.
Styrkegymnastik 5 februari 7 februari 9 februari 10 februari
Béckskolan 18.00- Kort intervall 15x15 - Distanstraning LOK-garden Sprintcup 5 Sunes bana
V6 19.00 Maria, Jonas. med pannlampa.
Anne B ungdomsledare.
- Studiecirkel orange (Anne),
rod (Anders).
-Styrkegymnastik 12 februari 14 februari 17 februari
Backskolan Distansloépning. - Natt-OL annan karta, Anders Sunes bana
V7 18.00-19.00 Per, Jérgen. lagger fér ungdom-+elit.
- Ledarplanering - Lopning LOK-garden for dvriga.
LOK-géarden 18.00
Styrkegymnastik 19 februari 21 februari. 24 februari
Backskolan 18.00- Sportlov men det finns &nda aktiviteter! Natt-OL Vidingsjo. Sunes bana
V8 19.00 Testrunda med eliten.
Styrkegymnastik 1 mars
Béckskolan 18.00- | 26 februari Ungdomssprintcup ? Sprintcup 6
V9 19.00
Ledare: Jonas: Jonas Detterfelt Pia: Pia Gustavsson Thomas R: Thomas Rimhagen

Lasse: Lasse Almén

Karin: Karin Backteman
Anna-Sofia: Anna-Sofia Bark
Anne: Anne Bdssfall

Malin: Malin Carlsson

Gitte: Gitte Engstrém
Tommy: Tommy Ek

Carina: Carina Faxén
Torgny: Torgny Faxén

Barbro: Barbro Gustavsson

Inger: Inger Gustas

Per: Per Gustas

AnnalLena: AnnalLena Karlsson
Christer: Christer Lindell

Maria O: Maria Olofsson

Jérgen: Jorgen Skold

Thomas S: Thomas Stenstrém
Anders: Anders Tosteberg
Fredrika: Fredrika Vangell




	30 oktober
	6 november
	18 november 
	- Sunes bana 
	- Höstmöte
	12 februari 
	 Distanslöpning.
	 Per, Jörgen.
	19 februari
	26 februari  Ungdomssprintcup1 ?


