BJURSAS
BOKs traningsprogram 2015

Nedan visas forslag pa traning. Om det inte passar eller vi vill byta plats kan ni D
hora av er.

Datum Vad/Var

Torsdag 23/4 Traning kontrollplockning, Gammals, lang, Hans Carlsson
Tisdag 28/4 Traning kontrollplockning, Koltjarn, medel, Hans Carlsson
Torsdag 7/5 Traning banorna, arenan, lang, Hans Carlsson

Tisdag 12/5 Traning banorna, arenan, medel, Hans Carlsson

Onsdag 20/5 Ungdomskretsserie, Grycksbo OK

Torsdag 21/5 Klubbtraning Kaltjarn, Gote Rickardsson

Tisdag 26/5 Ungdomskretsserie, Svardsjo SoK

Torsdag 28/5 Klubbtraning Baggbo, Jan-Olof Bjorklund

Torsdag 4/6 Klubbtraning Andersbo Dansbana, Ingvar Svensson
Torsdag 11/6 Klubbtraning Attjarnbo, Albin Bergkvist

Tisdag 16/6 Klubbtraning Sjalvbo-Kallesbacken, Erik Bjorklund
Torsdag 25/6 Klubbtraning Arboheden (Sdgmyra, provlépning), Hans Carlsson
Torsdag 2/7 Klubbtraning Mossbo, Johan Hallgren

Torsdag 6/7 Klubbtraning Sérskog, Ronja Bjorklund

Torsdag 8/8 Klubbtraning Koltjarnsvagen, Anna Bjorklund

Torsdag 13/8 Klubbtraning Arboheden (provlépning), Hans Carlsson
Lordag 15/8 Oppna Falu Méasterskap Dag, Bjursas OK

Torsdag 20/8 Klubbtraning Faxberg, Tommy Lundkvist

Torsdag 27/8 Klubbtraning Morsveden, Gunnar Lofkvist

Fredag 28/8 Oppna Falu Masterskap Natt, Karlsbyheden

Torsdag 3/9 Klubbtraning klubbstugan, Kvarntigt, Orjan Persson
Torsdag 10/9 Klubbtraning GOPA, Jan-Olof Dahlstrom

Traningarna ovan ar fordelade pa ansvariga och platser utan att jag forankrat det med nagon. Har du
problem med det tilldelade datumet, eller tycker platsen kanns fel. Byt da med nagon, eller hér av
dig till mig (Johan) sa l6ser vi det sakert.

Information om traningar gors i forsta hand via mail och i BOK-bladet. Pratar du med Johan eller Per-
Erik gar det dven att ldgga ut information pa klubbens hemsida.

Det finns en skrivare for att Iasa av sportidentbrickor. Pa det sattet blir tidtagningen mycket enkel.

Tom + Start + de enheter som finns i skogen + Mal stoppa sedan pinnen i avlasaren och las av dina

stracktider och maltid. Genom att sdtta ut nagra enheter i skogen far vi en roligare trdning ndr man
kan jamfora olika strackor. Du behoéver inte sdtta enheter vid alla kontroller, utan det racker att du

satter ut nagra. Viktigt ar dock att de kommer in samma dag sa de inte blir forstorda.

Kontroller markeras med snitsel/datumlapp och gérna skdrmar. Kontrollenheter finns i kartskapet i
klubblokalen. Kontakta Jan-Olof eller Per-Erik for utskrift av kartor.

Resultat/deltagarlista skrivs in pa foljande lank efter tavlingen:
https://docs.google.com/spreadsheets/d/17xKj p4nvTfEPJulj4ETxeJhMijxeprrbjPOyeMfN93Y/edit?usp=sharing

Nar det géller banldggning sa uppskattas det om du har egna idéer. Det skall vara tekniktraning men
garna kontrollplockning, linjeorientering eller andra teknikdvningar, och kom ihag att lagga passande
ovningar for de yngsta.

e 1,5-2 km, mycket l4tt. Ska ga att folja stigar, vdgar och liknande.

e  2-3km, ganska latt. Enkla kontroller en bit (100m) fran stigar eller tydliga ledstanger

e  3-4km, dar banorna i huvudsak gar genom skogen
e  4-6 km, svara banor.
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