OK Roxen och Ostergdtlands OF bjuder in il

Orienteringsdag med Full koll 1

»

Orienteringsdvningar pa gron, vit och gul niva.

TEORI &

PRAKTIK SVENSK

ORIENTERING

Linkoping/Vidingsjo 4 dec 2021  OSTERGOTLAND

Kursplats: Vidingsjo motionscentrum, OK Roxens klubblokal, Linkdping

Tid:
Kursledare:

Program:

08.15
08.30

15.30

Utepasset:

Forberedelser:

Malgrupp:

Avgift:

Anmalan:

Antal deltagare:

Lordag den 4 dec 2021 k. 08.30-15.30

Anita och Michael Wehlin

Samling, kaffe

Kursstart

Inledning, Idrotten Vill och Barns utveckling
Utvecklingsplanen, gron, vit och gul niva

Genomgang av utepasset

Utepass med fokus pa OL-teknik och "alla tillsammans’
Dusch och ombyte

Lunch

Produktutveckling (gemensamma diskussioner) av formiddagens utedvningar dar vi lar av
varandra.

OL-teknik “torrtraning” tillsammans eller pa egen hand
Grdna dvningar, inne/ute

Fika

Avslutning

Ovningama pa utepasset kommer att vara anpassade fran gron till gul niva.
Vi kommer att jobba med flera olika évningar och vara ute lange. Du valjer sjélv hur du vill
ta in passet, springa allt fullt ut, mer sta vid sidan och agera ledare eller nagot dar emellan.

kom traningskladd, ta med ombyte.

Vi vénder oss till ledare/tréanare for nyborjargruppen upp till gul niva.
Ovningar ar anpassade for att utveckla I6parna i de gréna, vita och gul stegen.

OK Roxen star for kostnaden for sina ledare. Avgiften for dvriga 250:-/deltagare, faktureras ut i
efterhand till din forening

Anmal dig kalendern pa www.dof.se eller via mail till Jenny Sandh sandh.jenny@gmail.com
senast den 22 november 2021. Meddela ev allergier.

For att kunna halla en 6nskvard niva pa dagen har vi begrénsat antalet till max 24 personer.
Kursen kommer att stéllas in vid farre an 10 deltagare.

Valkomna!

onskar OK Roxen och Ostergétlands Orienteringsforbund

i samarbete med RF SISU Ostergétland

Ostergétliand
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