Aterupptagen fredagstradition - Léptréning fér orienterare!

Under manga ar kampade orienterare och I6pare i en harlig blandning runt pa
Himmelstalundshallens tranga I6parbanor varje fredagskvall under vinterhalvaret.

Vi ténker att vi ska aterskapa denna tradition, men nu inne i Stadium Arena eller ute i
omgivningarna pa Himmelstadlund.

For vem? Aktiva tavlingsorienterare fran 13 ar som vill utveckla sin
I6pteknik, I6pstyrka och tempotalighet.

Nar? Fredagar, med samling 17.30 fér gemensam uppvarmning.
Passet haller pa till senast kl.19. Start fredag 14 oktober,
fram till mitten av mars

Var? Stadium Arena, Norrkoping

Hur? Vi gor ett schema déar passen vecka for vecka bygger pa varandra,
sa regelbundenhet &r viktig. ”ABC-16pskolning” ingar i borjan,
sedan da och da som repetition. Varje pass bestar ocksa av nagon
form av intervaller. Kan vara “langre troskelintervaller ute” under
borjan av hosten men sedan allt mer av tempolopp pa banorna
inne. Lopteknik-lopp i syfte att trana ratt steg och hallning pa
bana ingar varje vecka. Viss hallnings-/stabilitets och
smidighetstraning for fotter, bal och backen kor vi ocksa.

Krister Hultberg ( trénare i Tjalve och pa LiU Elitidrott ) och Oskar Ljungquvist ( elitaktiv
orienterare och duktig |6pare sjélv ) ar ansvariga, men vissa veckor kan vi behova slappa
ansvaret till ndgon annan, och nagra veckor ar hallen avbokad for annat.

Du anmaler ditt intresse genom att maila till krister.hultberg@liu.se senast 7/10

Vi ( Tjalve friidrott) behover ta en liten avgift som tacker hallhyran i Stadium Arena, ( vilket
alla aktiva aven i friidrottsforeningarna behover betala varje vinter). 200 kr fér hela
vinterperioden/person, 1pass/vecka oktober-mars. ELLER sa blir ni en grupp fran valrje
forening, sa kollar vi grupp-/klubbpris. Annan friidrottstraning pagar s,g_'rp'tidigt i hallen.
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Fragor till Krister enligt ovan, eller pa tel. 076-8313459.

Vidlkomna! Krister och Oskar



