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Orienteringsklub

Glad dig! Voksenholdet fortsaetter traeningen hele vinteren!

Vi tilretteleegger treeningen, sa alle bliver udfordret uanset niveau. Det eneste krav er at du kan ga!
Hvad kan du forvente?

e O-teknisk gennemgang af et moment

e Opvarmning
o Styrkegvelser ....kort sagt alt det gode fra

voksentraeningen - og lidt mere til.
Vi treener efter egen evne og
kapacitet, vi ggr det bare sammen
og sa vi er klar til foraret i endnu
bedre o-teknisk og fysisk form.

o Lgbelege

e Go40-gvelser

e Intervaller

o O-lgbs-gvelser

e Godt humer

e Hyggeligt samveer

Vi holder efterarsferie i uge 42 og derefter traener vi efter denne plan, hvor alle treeninger starter
klokken 17.30 og afsluttes ved 19-tiden:

e Tirsdag 24. oktober Natlgbs-traening i Lunden. Vi mgdes ved svgmmehallen.
e Tirsdag 31. oktober Ungdomtraenerne arrangerer natlgb ved klubhuset

e Tirsdag 7. november Natlgbs-traening ved klubhuset (Supertirsdag)

e Tirsdag 14. november Vintertraening ved Faengslet

e Tirsdag 21. november Vintertraening ved Faengslet

e Tirsdag 28. november Vintertraening ved Faengslet

e Tirsdag 5. december Natlgbs-traening ved klubhuset (Supertirsdag)

e Tirsdag 12. december Vintertraening ved Faengslet

e Tirsdag 19. december Vintertraening ved Faengslet

Til treeningerne ved feengslet mgdes vi pa P-pladsen ved Byskolen afd. Fussingsve;.

Natlgbstraeningerne ved klubhuset er sammenfaldende med klubaftenen "Supertirsdag", hvor det
er muligt at hygge sig og spise sammen med klubkammeraterne. Der er tilmelding til spisningen.

Det vil vaere en rigtig god idé, at investere i en pandelampe, som vil vaere helt uundveerlig til
natlgbstraeningerne. Klubben rader over nogle fa stykker til udlan, men kgb meget gerne din
egen. Til treeningen den 31. oktober vil Lgberen vaere til stede og vise flere typer pandelamper,
som denne aften kan kgbes til rigtig gode priser.

Vi glaeder os rigtig meget til at tage fat pa vintertraeningen og med jeres opbakning er vi sikre p3, at
det bliver rigtig forngjeligt, men samtidig en god og serigs traening. Vi ses!

Treenerteamet, Voksenholdet
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