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Traningar vintern 2012
Stigmannen Karlshamns OK

SONDAGAR PROGRAM SONDAGAR

Xtrail, Oppet hus och orientering. 8jan  Oppet hus Solvk

15 jan  Orienteringsteknik
P& séndagar har vi tvd.olika typer av tréningar som alternerar, dels 22 jan  Oppet hus Solvik
orienteringsteknik , dels Oppet hus i Solvik. 29 jan  Oppet hus Solvik
5 feb Orienteringsteknik
Orienteringstekniktréning Vi startar gemensamt, i olika grupper 10-12 feb Furubodaléger
Varierande samlingsplatser runtom Karls-  beroende p& tempo, och sedan springer 19feb  Oppet hus Solvik
hqmn, fokus ||gger pa att trdna oriente- dU i dlﬂ egef Tempo OCh viker av ndr dU 26 feb

ringstoknik. sidlv vill. Orienteringsteknik

4 mar Orienteringstévling Ahus

Oppe’r hus i Solvik For de som vill springa mer &n en timme 13 mar  Oppet hus Solvik
Har vander vi oss till alla i klubben. Det gér starten kl 09:30 och for 6vriga kI 10. o . .
gér att tréina en léng runda, en kort runda, Vil du springa sdlv startar du nér du vill. MALSATTNING OPPET HUS
ta en promenod, jobba med vart klubb- }(I flkdr.g.?qusoglgeﬂegm |<|h1 g): 5. De.T Férutom att 18 bra tréningar,
material eller bara komma ner och fika. Slgrvsikmol ighet att duscha och byta om i utmanande, inspirerande och
Vi satsar p& en ny tréningsform - Xtrail roliga, vill vi fé en m.éfesplots fér
running. Hér vénder vi oss till orienterare ol . . . hela klubben — fér dig som springer
och l6pare som vill ge traningen en extra S&hdér ar det ténkt nar det ar orientering, trénar |&pning, eller
dimension — lémna véigen och utmana Oppet hus i Solvik hjalper till p& vé&ra arrangemang.

naturen. Xtrail running, Veckans l&ngpass - en

. ) o ny utmaning varje géng Du springer tillsammans eller sjdlv. P&
P& svenska skulle vi kunna kalla tréiningen véra Oppet hus-tréningar behéver du
fér |6pnir;]g i obogodjkogsfgrrdpg, pé q inte ens tréna — du kan komma ner
stigar och vdgar ddr du tar dig fram me o .

hjalp av en karta. Gér en insats med klubbens material och g& en runda eller jobba med att

och forrad hélla vart klubbmaterial i ordning.

Nya rundor varje géng, du fér en karta Gemensam fika efter&t som klubben bju- o . o
dér rundan ar utritad och det ér enkelt aft der p& (Soppol smérgasl p&logg m m) \gl {Ikcllr T|||Somm(|'11n;keﬂerofd— dU”kOn
hitta. Vi springer mellan 5 och 15 km. ara komma och Tika om du vill.

Spring eller g& en egen runda, p&
slingan eller p& véra 16pspér

TISDAGAR TORSDAGAR
"TiSngSfrfining" Loptranlng Stigméannen Karlshamns OK
- tempo/backe | - distans Pencsts nfo o varo oningor

Karlshamns roligaste och mest Lys upp din trdning
effektiva konditionstraning

P& tisdagar springer vi olika typer av P& torsdagar springer vi lite langre och i
tempo- och backiréningar. Det &r kva- ett lite lugnare tempo, med en och annan
litetstrdning rakt igenom, d v s vi trénar tempohéining inlagd.

inte h&rdast, men smartast.
Det finns alltid en ansvarig pé& plats och
Tréiningen &r UpP|O d s& att alla kan en f('jrdi?“rundq,sor.n gar att korta av il
trdna pd sin niva ogw vi gér det fillsam- onskad Itingd. Ar vi ménga med varie-

mans. Vi ér oftast fler &n 50 personer rande tempo delar vi upp oss i grupper.
pé tisdagar. Vi springer ungefér 60 min.

Vi vet att den fysiska massan, antalet Varannan vecka springer vi med lampa
deltagare, ér en viktig framg8ngsfaktor och dé pé stigar och végar som vi annars
for aff & Ut ndgot av traningen. Bara inte kan springa p& under vinterhalvaret.

genom att narvara hajer du béde din Kom och upptdck den sanna fjusningen
OCh Ondros Trdningsfromgang' med att fU”SfOndlgf behorsko morkref.

Stigmédnnen Karlshamns OK
www.stigmannen.se
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