Vintern 2019

TRANINGAR

Stigmdnnen Karlshamns OK

Oppet hus Tréning
och orientering

P& sédndagar under januari

- Trailrunning

februari och mars har Stigménnen Oppet hus

Tréning i var klubbstuga Villa Solvik. Varje vecka finns det mélillighe’r bade

till Trailrunning och orien’reringsfrfjnin% Eller s& kan du gé e
en egen runda. Efter tréningen bjuder Sti

Séndagstréningarna utgdr frén vér klubb-
stuga Villa Solvik, som ligger intill Végga-
badet. Har finns enklare méjlighet att byta
om och duscha. Runt 11:15 serveras det
soppa och mackor.

Trailrunning
Vi startar gemensamt i olika grupper be-

roende pd tempo. Du viker av nér du sjalv
vill. Vi startar kl 09:45.

En ny runda som &r mellan 7-15 km finns
varje géng.

Du fér en karta med rundan inritad. Det ér
latt att hitta.

Orienteringtrdning

Varje géng finns en orienteringsbana, létta
och medelsvéra kontroller, med utgéngs-
punkt frén Villa Solvik.

er springer
gménnen pd soppa och mackor.

Orienteringstévling och léger

Den 8-10 februari &ker klubben pé&
traningsldger dgr vi tréinar orientering i
skogarna runt Ahus. Du hittar mer info p&
hemsidan dér du ocksé& kan anmadla dig.

Forsta helgen i mars ér det orienterings-

premidr. D& ar det tévlingar i Ahus. Mer

info om detta finns p& Eventor. Du_anmé-
ler dig en vecka innan alternativt Oppna

banor pd plats.

Vintercupen orientering

Séndag den 20/1 &r vi med pé& Vintercupen
dar det finns orienteringsbanor fér alla
niv8er. Mer info kommer pé stigmannen.se

Program Séndagar

13 jan
20 jan
27 jan
3 feb
8-10 feb
17 feb
24 feb
1-3 mar
10 mar

Oppet hus Tréining
Vintercupen, Sélvesborg
Oppet hus Tréining
Oppet hus Tréining,
Orienteringslager Ahus
Oppet hus Tréining
Oppet hus Tréining
Orienteringstévling Ahus
Oppet hus Tréining

OPPET HUS - tréning

Tréining fér alla nivéer. Vi utgér alltid
frén var klubbstuga Villa Solvik, intill
Vaggabadet

Foérutom att f& bra tréningar,
utmanande, inspirerande och roliga,
vill vi f& en métesplats fér dig som
springer orientering, trénar &pning,
eller hjglper till p& v8ra arrangemang.

Vi fikar tillsammans efterdt — du kan
bara komma och fika om du vill.

TISDAGAR
"Tisdagstrdning”
- tempo/backe

Karlshamns roligaste och mest
effektiva konditionstraning

P& tisdagar springer vi olika typer av
tempo- och backiréningar. Det &r kva-
litetstréining rakt igenom, d v s vi trénar
inte hdrdast, men smartast. Vi startar
frén Vaggahallen kI 18

Traningen é&r up‘p|c%<1:1 sé& att alla kan
tréna pd sin niva och vi gér det tillsam-
mans. Vi @r etft stort géng som samlas
varje tisdag.

Vi vet aft den fysiska massan, antalet
deltagare, dr en viktig framgé&ngsfaktor
for aff 18 ut ndgot av tréningen. Bara
genom att nérvara hdjer du béde din
och andras trédningsframgéng.

ONSDAGAR

Ungdomstrdning
Kul med karta och kompass!

Stigménnen erbjuder ungdomstréning
varje onsdag under stérre delen av ret.
Tréningen borjar kl. 18:00 och héller pé
1-1,5 timme.

Vi har orienterigsdvningar runt om i
Karlshamns skogar, men héller ibland Hill
dven inomhus. \% ordnar éven lovakti-
viteter, léiger och olika familjestrapatser.
Aktuella tréningsplatser finns p& klub-
bens hemsida.

Orientering, en sport fér hela familjen!

TORSDAGAR
Trailrunning by

Night

Lys upp din tréning!

Fokus |ig](ger inte pé& att springa fort
utan att 1§ ett trevligt distanspass. Vi
startar fréin Véggahallen ki 18.

- Ett upplevelsepass dér vi springer
med pannlama pé véra reflexrundor,
E& stigar och i terréingen runt Karls-

amn. Kom och upptéck den sanna
tjusningen med att tullsténdigt be-
harska morkret.

Stigmdnnen Karlshamns OK

www.stigmannen.se




