Vara spannande kartor L

Runt Karlshamn finns mycket spannande natur. En karta lockar till

:I:lsrtgjgr%tsrc]kter. Vi har kartor runt hela Karlshamn och éver hela om Stigman nen Vill du ha en ny utmaning
. Var vision ar att "alltfler antar utmaningen att réra mer pa sig i din traning?

och upptacker var spdnnande natur”. Vi har ca 300 medlemmar
varav ungefar halften ar aktiva i verksamheten.

Vi har en klubbstuga, Villa Solvik, som ligger precis intill Vagga- VI"_d_u hltta 99“ perfekiia_
badet med traningsterrdng precis utanfor. aktiviteten for hela famlljen?

BGRJA ORIENTERA
OCH TRANA MED 0SS

Kom pa vara Klubbtraningar pa
onsdagar under sommarhalvaret
sa tar vi hand om dig eller skicka
ett mail till oss!
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MER INFORMATION OM STIGMANNEN ST|GMANNEN

info@stigmannen.se Karlshamns OK

www.stigmannen.se ]
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VALKOMMEN TILL Stigmén-

nen Karlshamns orienterings-

klubb. Hos oss far du majlighet till

en ny utmaning i din trédning och till nya upplevelser i den

basta av tranings- och tavlingsmiljoer - naturen. Stigmannen

vill vara en klubb dar alla skall kdnna sig valkomna. Vi trénar

bade orientering och 16pning och vill att vara aktiviteter ska
ge mojlighet till bade bra tréaning och gemenskap.

DU KAN DELTA i var verksamhet oavsett ambitionsniva
och alder - fér dig som vill ha en utmaning i din traning, nya
upplevelser i naturen och fér dig som vill ha en perfekt akti-
vitet for hela familjen!

VI HAR MANGA SPANNANDE traningar och aktiviteter
dar vi sa ofta som mojligt férsdker samla hela klubben. Vara
stora traningsdagar ar tisdagar fér [6pning och onsdagar for
orientering.

ORIENTERING GER MOJLIGHET till fantastiska upplevelser.

ORIENTERINGSKURS

Vill du fa en kickstart pa ditt orienterande -
vi arrangerar intensivkurs fér vuxna varje ar.

Vi arrangerar Karlshamns
storsta och roligaste
FRISKVARDSPROJEKT

hittaut

karlshamn

ORIENTERINGSTAVLINGAR

Det unika med orientering ar att du upplever en ny plats,
ny bana och ny terrang vid varje tavling - en ny upple-
velse varje gang. Det arrangeras ett stort antal oriente-
ringstavlingar i vart ndromrade, runtom i Sverige och i
hela varlden. Vi tavlar flitigt under framfor allt var, som-
mar och hést och det finns klasser fér alla.

P& vintern har vi
TRANINGSLAGER

i den hérliga kustterréngen
runt Ahus.

| bérjan pé juli arrangerar vi
HAVS-OL - orientering
vid havet med uppemot 1000
deltagare - i den spénnande
terréingen som finns runt
Karlshamn.
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Varie  &r  8ker vi  pé&
TAVLINGSRESOR  med
klubben vid ett par fillféllen. Vi
deltar d& i tavlingar i Sverige
eller utomlands och ordnar
gemensamt boende och resa.

Vi har KLUBBDAGAR dar
vi gér spdnnande utflykter
med orienteringstema - vi
&ker ofta till skarg&rden dér vi
har mé&nga kartor

Under é&ret har vi KM -
KLUBBMASTERSKAP

- i 1&pning, orientering,
natt-orientering, sprintoriente-
ring, skidor (n&r majligt) och
dven en egen klubb-stafett.

TRANA MED OSS

Att trana ska vara roligt. Det blir det genom att vi ar
manga som trénar ihop och att tréningen &r varierad
och utmanande. Nedan kan du ldsa om vara traningar.

TISDAGAR
LOPTRANING
TEMPO/BACKE

Tempo- och backtraning.
Tréningen &r upplagd sa att
alla kan vara med pa sin niva.
Karlshamns roligaste och ef-
fektivaste konditionstraning
vagar vi lova!

ONSDAGAR .
UNGDOMSTRANINGAR

Under storre delen av aret
har vi ungdomsverksamhet
pa onsdagar med oriente-
ringstraningar, strapatser
och andra utmaningar.
Under sommar-halvaret ar
ungdomstraningen en del av
Klubbtraningen.

TORSDAGAR / vinterhalvéret
TRAILRUNNING
by NIGHT

Ett upplevelsepass dar vi
springer med pannlampa
pa vara reflexrundor, pa
stigar och i terrdngen runt
Karlshamn.

ONSDAGAR__/ sommarhalvéret
KLUBBTRANINGAR

Vi tranar orientering och
samlas pa olika platser runt
Karlshamn, men aterkom-
mer ofta till var klubbstuga.
Tréaningen ar till for alla, ung
som gammal, rutinerad som
nyborjare.

TORSDAGAR / sommarhalvéret

ORIENTERINGSTRANING
Vi tranar orientering runtom
Karlshamn och ibland lite
langre bort for att uppleva
olika terréanger. Det finns en
teknikbana, dar du utmanas i
olika orienteringsmoment

SONDAGAR
OPPET HUS

Séndagar under januari-mars
har vi Oppet Hus-tréning fran
var klubbstuga. D& har vi olika
rundor med trailrunning samt
en bana med lattare oriente-
ring. Klubben bjuder pa soppa
och mackor efter traningen.




