MIN TRANINGSKALENDER JANUARI 2012

dat dag arrangemang aktivitet w» tid och intensitet

v52 forts e

1 | se =
=

vl =4

2 Mé &

3 Ti | SOLtraning KIP 17.45 ej UNK-traning oy

4 On c’é

o) To Loptrdning KIP utspring 18.00 ej UNK-trdning zZ

6 | Fr &

7 |Le 3

8 So Vinterserien Enskede IP

v2

9 Ma

10 Ti SOLtrdning 17.45 orange/violett GYsal, EFIT inne

11 On Mila by night 3 Jdrla

12 To Loptrdning KIP utspring 18.00

13 Fr

14 Lo

15 So SOL arrangemang Vinterserien SOL KIP

v3

16 | Md

17 Ti SOLtrdning KIP 17.45 alla UNK (KIP Pulka KM / Snofotboll) (vux gy sal)
18 On

19 To Loptrdning KIP utspring 18.00

20 Fr

21 Lo StOF-helg (13-14 trdff, 15-16 Projekt, Juniorprojekt)
22 So SOL Skid-OL KM & DM Sigtuna | Vinterserien Brodngsskolan Tumba

v4

23 Ma

24 Ti SOLtrdning 17.45 alla UNK GYSAL

25 On

26 To Loptrdning KIP utspring 18.00

27 Fr

28 Lo Skid-OL Haninge | Lérdagstrining - alla UNK, KIP 10.00
29 S6 Vinterserien Alby Friluftsgdrd Tyress

vH
30 MG& | SOL ARSMOTE KIP - Fika & ppr finns framme frén kl 18.00. Arsmotet borjar ki 19.00
31 Ti SOLtrdning SOLtrdning 17.45 alla UNK GYsal, Slingor ute & inne

Fyll i dina aktiviteter / trdningar: 16pning, OL-teknik, Styrka, Spdnst, alternativa ftrdningar samt tavlingar.
Fyll dven i dina andra aktiviteter - skidakning, skridsko, simning, badminton etc.

Det dr bra om du kan fylla i intensitet och ldngd pd aktiviteten/passet. [[ 7
SKarp
A

ndcks OL

www.sol.a.se

TAVLINGSANMALAN skall géras ca tv8 veckor innan tdvling pd www.eventor.orientering.se. ~
Kontakta ungdomsledarna om du vill ha hjdlp med att anmdla dig. /Sy
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MIN TRANINGSKALENDER FEBRUARI 2012

dat dag arrangemang aktivitet tid och intensitet
v 5 forts
1 On
2 To Loptrdning KIP utspring 18.00
3 Fr
4 L6 Skid-OtHaninge, Tuttinge-
5} So SOL-arrKIP-Skid-OL-SOL | Vinterserien, Sdtra IP, Sdtra
v b6
6 Ma
7 Ti SOL Pulka-KM / SOLtrdning KIP 17.45
8 On
9 To Loptrdning KIP utspring 18.00
10 Fr
11 Lo Skid-OL, BVOF | USM-&MSM-Skid-OL-F6nksping
12 S6 Vinterserien, Alvsjo g:la IP, Alvsjo |-ISM-&V-SM-Skid-OLFenrksping

v7

13 Ma

14 Ti SOLtrdning KIP 17.45 orange & violetta lgpskola | vit & gul GYsal

15 On

16 To Loptrdning KIP utspring 18.00

17 Fr

18 Lo StOF-dag (13-14 trdff, 15-16 Projekt, Juniorprojekt) | Lérdagstrdning - vit & gul, KIP 10.00 | *
19 So Vinterserien, Jarlagdrden, Nacka) | USM & VSM -SvM i skid-OL Norberg *
v8

20 Ma

21 Ti SOL Skid-KM sOL

22 On

23 To Loptrdning KIP utspring 18.00

24 | Fr

25 Lo

26 So Vinterserien, OK Sodertérn

v9

27 Ma

28 Ti SOLtréning KIP 17.45 (ej UNK)

29 On

Fyll i dina aktiviteter / trdningar: 16pning, OL-teknik, Styrka, Spdnst, alternativa ftrdningar samt tavlingar.
Fyll dven i dina andra aktiviteter - skidakning, skridsko, simning, badminton etc.

Det dr bra om du kan fylla i intensitet och ldngd pd aktiviteten/passet. [[ 7
SKarp
A

ndcks OL

www.sol.a.se

TAVLINGSANMALAN skall géras ca tv8 veckor innan tdvling pd www.eventor.orientering.se. ~
Kontakta ungdomsledarna om du vill ha hjdlp med att anmdla dig. /Sy
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MIN TRANINGSKALENDER MARS 2012

dat dag arrangemang aktivitet tid och intensitet
v 9 forts.
1 To Loptrdning KIP utspring 18.00
2 Fr
3 Lo
4 So Vinterserien, Kdllbrinks IP, Huddinge
v 10
5 Ma
6 Ti SOLtrdning KIP 17.45 orange & violetta lopskola | vit & gul GYsal
7 On
8 To Loptrdning KIP utspring 18.00
9 Fr
10 Lo Lordagstrdning alla UNK, OLA kurs efter lunch, KIP 10.00
11 So Vinterserien, Visdttra Ishall, Flemmingsberg
vil
12 Ma
13 Ti SOLtrdning GYSAL 17.30, Vit/Gula StadsOl, Ora/Vio fys i gy-salen. Samling vid gy-salen
14 On
15 To Loptrdning KIP utspring 18.00
16 Fr SOL 10Mila-ldger Tjdllmo-Godegdrd- Gul/Orange/Violett/Juniorer/Vuxna
17 LG | SOL 10Mila-ldger
18 S6 SOL 10Mila-lager Vinterserien Stensé Skolan, Alta
v 12
19 Ma
20 Ti SOLtrdning KIP 17.45 Vit/Gul/Ora/Vio Nytorpsgdrde - kartminne
21 On
22 To Loptrdning KIP utspring 18.00
23 Fr
24 Lo Lordagstrdning UNK, Ora/Vio Hammarbyhdjden IP 10.00 USM skidO Boden
25 So USM skidO Boden
v13
26 Ma
27 Ti SOLtréning KIP 17.45 Vit/gul Gena/snedda fér, nagot, Ora/Vio Karta p@ benet SOLvarvsINFO 19.00
28 On STOF-kvdll (13-14 traff), (15-16 Projekt), SOL arr med Farsta OLGY
29 To Loptrdning KIP utspring 18.00, Tekniktrdning samling KIP P 17.45 Momentbana, Gubbdngskartan
30 Fr GRYMNATTA, UP-tdvling, natt HD16 (Vdsby OK)
31 Lo SOL UNK Uppstartsdag - 6ul-Orange-Violetta | Enenfejden, (OK Enen)

Fyll i dina aktiviteter / trdningar: 16pning, OL-teknik, Styrka, Spdnst, alternativa ftrdningar samt tavlingar.
Fyll dven i dina andra aktiviteter - skidakning, skridsko, simning, badminton etc.

Det dr bra om du kan fylla i intensitet och ldngd pd aktiviteten/passet.

TAVLINGSANMALAN skall géras ca tv8 veckor innan tdvling pd www.eventor.orientering.se.
Kontakta ungdomsledarna om du vill ha hjdlp med att anmdla dig. /Sy
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MIN TRANINGSKALENDER APRIL 2012

dat dag arrangemang aktivitet tid och intensitet
v13 forts
1 So Aprilskdmtet, (Solna OK) Medel, Taby
vi4
2 Ma
3 Ti SOLtrdning KIP 17.45 Uppstartsdag med KNOCK-OUT-OL fér vit/gul - Orange-Violetta arrangerar
4 On
o} To Loptrdning KIP utspring 18.00, Tekniktrdning samling KIP P 17.45 Duellen, Masmoplatdn, Gémmarkartan
6 Fr
7 Lo Pésktdvling, Medel, Kdrrtorps IP, Jdrla IF
8 So
vlb
9 Ma | UP-tdvling (IFK Lidingé) Lang
10 Ti SOLtrdning KIP 17.45 Vit/Gul Gena /Snedda, Ora/Vio BacktrdningsOL
11 On Tiomilarepet M, Rudan (OKAO)
12 To Léptrdning KIP utspring 18.00 Tekniktrdning samling KIP P 17.45 Lugn trdning fin skog, Harberget, Alta,
13 Fr
14 Lo Skdrgdrdsdubbeln, UP-tdvling (OK Ravinen) Lang, Gdlé
15 So Skdrgdrdsdubbeln, (Skogsluffarna) Medel, Gélo
v1é
16 | Ma
17 Ti SOLtrdning KIP 17.45, Vit/6ul 3D-bana+Hs6 jdhopp, Ora/Vio Stiglopning med bon
18 On Méte for alla medlemmar Presentation och genomgdang av SOL” s kommittéer. Férsiljning av klubbkldder

19 To Laptrdning KIP utspring 18.00, Tekniktrdning samling KIP P 17.45 Tennismatch, Bovallen éster Varsta

20 Fr SOL UNK Lidger SKOJ
21 Lo SOL UNK Ldger SKOJ + Haningetrdffen (Haninge SOK) Lang

22 So SOL UNK Ldger SKOJ + Haningetrdffen UP-tdvling, Medel

vl7

23 Ma

24 Ti SOLtraning KIP 17.45, Vit/Gul/Ora/Vio Podng-OL med kalender

25 On

26 To Loptraning KIP utspring 18.00, Tekniktrdning samling KIP P 17.45 Stafetttrdan gemsam start, Brotorp
27 | Fr

28 Lo Husadubbeln, Silva League, Tdaby OK/VOOL, Brottby, Ldng

29 S6 Husadubbeln. Silva League, Taby OK/VOOL, Brottby, Medel
v18
30 | Md

Fyll i dina aktiviteter / trdningar: 16pning, OL-teknik, Styrka, Spdnst, alternativa ftrdningar samt tavlingar.
Fyll dven i dina andra aktiviteter - skidakning, skridsko, simning, badminton etc.

Det dr bra om du kan fylla i intensitet och ldngd pd aktiviteten/passet. [[ 7
SKarp
A

ndcks OL

www.sol.a.se

TAVLINGSANMALAN skall géras ca tv8 veckor innan tdvling pd www.eventor.orientering.se. ~
Kontakta ungdomsledarna om du vill ha hjdlp med att anmdla dig. /Sy



MIN TRANINGSKALENDER MAJ 2012

dat dag arrangemang aktivitet tid och intensitet
v18 forts
1 Ti |
2 On
3 To Loptrdning KIP utspring 18.00, (Ingen Tekniktrdning denna vecka) Vuxkurs
4 Fr
o} Lo 10Mila Borensberg/Kvarn, NV Linkaping (Ungdomskavlen)
6 So 10Mila Borensberg/Kvarn, NV Linkaping
v19
7 Ma
8 Ti SOLtrdning KIP 17.45 Vit/Gul Kompassros i Storkdrret Ora/Vio Rundkarta - rikthingsdndr,tempo, flyt
9 On KM Sprint/UP-tdvling/ Sprint-DM (IFK Enskede)
10 To Loptrdning KIP utspring 18.00, Tekniktrdning samling KIP P 17.45 Momentbana, lugn trdning, Mortsjs. Vuxkurs
11 Fr Centrum Teamsprint, Ldngholmen
12 Lo
13 So
v20
14 Ma
15 Ti Ungdomsserien 1 (Jdrla IF) Kdlltorpsbadet ¢
16 On | soL kiubbresa - AVRESA
17 To SOL Kliubbresa EOC 2012 Skattungbyn, Orsa, (Ingen Tekniktrdning denna vecka) ﬁ
18 Fr SOL Kliubbresa EOC 2012 Skattungbyn, Orsa
19 Lo SOL Kliubbresa EOC 2012 Lugnet Falun
20 So SOL Kliubbresa EOC 2012 Lugnet Falun
vl
21 Ma
22 Ti SOLtrdning KIP 17.45 Vit/Gul Labyrint OL - vem hittar hem, Ora/Vio PunktOL Leif
23 On Stockholm City Cup, sprint Kista, Etapp 1(3)
24 To Ungdomsserien 2 (Gustavsberg), Tekniktrdning samling KIP P 17.45 Tempovixling, S6 del Agestabladet. Vuxkurs
25 Fr
26 Lo
27 So
v22
28 Ma
29 Ti SOL Gingbudkalve KM, KIP vit och uppdt
30 On Stockholm City Cup, sprint, Stora Essingen, Etapp 2(3)
31 To Léptrdning KIP utspring 18.00, Tekniktrdning SISTA samling KIP P 17.45 Paradiset, Ldngstrdckor. Vuxkurs

Fyll i dina aktiviteter / trdningar: 16pning, OL-teknik, Styrka, Spdnst, alternativa ftrdningar samt tavlingar.
Fyll dven i dina andra aktiviteter - skidakning, skridsko, simning, badminton etc.

Det dr bra om du kan fylla i intensitet och ldngd pd aktiviteten/passet.

TAVLINGSANMALAN skall géras ca tv8 veckor innan tdvling pd www.eventor.orientering.se.
Kontakta ungdomsledarna om du vill ha hjdlp med att anmdla dig. /Sy
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MIN TRANINGSKALENDER JUNI 2012

dat dag arrangemang aktivitet tid och intensitet
v22 forts
1 Fr S5tOFs Sommarldger UP-tdvling
2 Lo StOFs Sommarldger
3 So StOFs Sommarldger
v23
4 | Mé
B Ti SOL Jaktstart-KM fd Sprint-KM (KIP)
6 On [N A T I O0ONALDAGEN R
7 To
8 Fr
9 Lo Lang-KM fd Dag-KM (Jdrfdlla)
10 So
v24
11 Ma 13-14 Traff, avslutning
12 Ti SOLtrdning KIP 17.45 Vit/6Gul/Ora/Vio Nyp-OL
13 On Stockholm City Cup, sprint, Eriksdalsskolan, Etapp3(3) s k o L AN SLUTAR FOR VISSA
14 To
15 Fr |,
16 | Ls |(JIukola
17 |ss |)
v25 ‘
18 Ma
19 Ti SOLtrdning KIP 17.45 | Sommarserien
20 On
21 To
22 Fr
23 Lo M I D S O M M AR A F T O N
24 S0
v26
25 Ma
26 Ti Riksldgret - Sdlen SOLtrdning KIP 17.45 | Sommarserien
27 On Rikslagret - Sdlen
28 To Riksldgret - Sdlen
29 Fr Riksldgret - Sdlen 3+3 Sdlen
30 Lo Riksldgret - Sdlen 3+3 Sdlen

Fyll i dina aktiviteter / trdningar: 16pning, OL-teknik, Styrka, Spdnst, alternativa ftrdningar samt tavlingar.
Fyll dven i dina andra aktiviteter - skidakning, skridsko, simning, badminton etc.

Det dr bra om du kan fylla i intensitet och ldngd pd aktiviteten/passet. [[ 7
SKarp
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MIN TRANINGSKALENDER

JULI 2012

dat dag arrangemang aktivitet tid och intensitet
v2é forts
1 So Riksldgret - Sdlen 3+3 Sdlen
ve7
2 M@ | Trekvillars (Ok Ravinen)
3 Ti Trekvdllars (Ok Ravinen)
4 On Trekvdllars (Ok Ravinen)
o) To Loptrdning KIP utspring 18.00?
6 Fr
7 Lo
8 So
v28
9 Ma
10 Ti Sommarserien
11 On
12 To Loptrdning KIP utspring 18.00>
13 Fr
14 Lo
15 So
v29
16 | Md
17 Ti Sommarserien
18 On
19 To Loptraning KIP utspring 18.00?
20 | Fr
21 Lo
22 So 5-dagars Halland Etapp 1
v30
23 Ma 5-dagars Halland Etapp 2
24 Ti 5-dagars Halland Etapp 3 | Sommarserien SOL arrangerar
25 On 5-dagars Halland Vilodag
26 To 5-dagars Halland Etapp 4
27 Fr 5-dagars Halland Etapp 5
28 Lo
29 So
v31
30 Ma
31 Ti Sommarserien

Fyll i dina aktiviteter / trdningar: 16pning, OL-teknik, Styrka, Spdnst, alternativa ftrdningar samt tavlingar.
Fyll dven i dina andra aktiviteter - skidakning, skridsko, simning, badminton etc.

Det dr bra om du kan fylla i intensitet och ldngd pd aktiviteten/passet.

TAVLINGSANMALAN skall goras ca tv& veckor innan tavling p§ www.eventor.orientering.se.

Kontakta ungdomsledarna om du vill ha hjdlp med att anmdla dig.
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MIN TRANINGSKALENDER AUGUSTI 2012

dat dag arrangemang aktivitet tid och intensitet
v31 forts
1 On
2 To Fjdllorienteringen E1
3 Fr Fjdllorienteringen E2
4 Lo Fjdllorienteringen E3
5 So
v32
6 Ma
7 Ti SOLtrdning KIP 17.45 | Stigfinnarcup, dag, Stigfinnarna | Sommarserien
8 On
9 To Loptrdning KIP utspring 18.00, Tekniktrdning samling KIP P 17.45 Medeldistanskaraktdr, Ages'ra
10 Fr
11 Lo
12 So
v33
13 Mé
14 Ti SOLtrdning KIP 17.45 | Stigfinnarcup, natt, Stigfinnarna
15 On
16 To Loptrdning KIP utspring 18.00, Tekniktrdning samling KIP P 17.45 Mdsterskap (bo/fjdrilar), Flottsbro
17 Fr
18 Lo Midnattsloppet SOL dr funktiondrer
19 So Jdrfdlla OK, medeldistans, Jdrfdlla OK
v34
20 M& S K O L A N B 0 R J A R F 0 R V I S s A
21 Ti SOLtrdning KIP 17.45
22 On
23 To Loptrdning KIP utspring 18.00, Tekniktrdning samling KIP P 17.45, Slingor, Tuppstugan
24 Fr
25 Lo Bromma-Vdllingby SOK, langdistans, Bromma-Vdllingby SOK
26 So Vdsby OK, medeldistans Vdsby OK
v3H
27 Ma
28 Ti SOLtrdning KIP 17.45
29 On Ungdomsserien, OK Ravinen
30 To Léptrdning KIP utspring 18.00, Tekniktrdning samling KIP P 17.45, Langstrdckor, Svartbdcken

Fyll i dina aktiviteter / trdningar: 16pning, OL-teknik, Styrka, Spdnst, alternativa ftrdningar samt tavlingar.
Fyll dven i dina andra aktiviteter - skidakning, skridsko, simning, badminton etc.

Det dr bra om du kan fylla i intensitet och ldngd pd aktiviteten/passet. [[ 7
SKarp
A

ndcks OL
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TAVLINGSANMALAN skall géras ca tv8 veckor innan tdvling pd www.eventor.orientering.se. ~
Kontakta ungdomsledarna om du vill ha hjdlp med att anmdla dig. /Sy



MIN TRANINGSKALENDER SEPTEMBER 2012

dat dag arrangemang aktivitet tid och intensitet
v35 forts
1 Lo DM Léngdistans Stockholm, Hellas/ Alvsjs-Orby
2 So DM Medel Stockholm, Alvsjo-Orby
v36
3 Ma
4 Ti SOLtrdning KIP 17.45
5 On
6 To Loptrdning KIP utspring 18.00, Tekniktrdning samling KIP P 17.45, Sprinttrdning, Sprintkartan Gubbdng
7 Fr DM Natt Stockholm, Turebergs IF
8 Lo
9 So DM Stafett Stockholm, OK Osterdker
v37
10 | Md
11 Ti SOLtrdning KIP 17.45
12 On
13 To Loptrdning KIP utspring 18.00, Tekniktrdning samling KIP P 17.45, Sluttningss- OL, Flaten, Mérkt ca 19.20
14 Fr Nacka By Night OK Ravinen
15 Lo
16 So Gustavsbergs OK, medeldistans, Gustavsbergs OK
v38
17 Ma
18 Ti SOLtrdning KIP 17.45
19 On
20 To Loptrdning KIP utspring 18.00, Tekniktrdning samling KIP P 17.45, Slingor, tekniskt svart, Rudan, Mérkt ca 19.00
21 Fr
22 Lo
23 So Soders-Tyress, medeldistans, Soders-Tyreso
v39
24 | Ma
25 Ti SOLtrdning 17.45n
26 On Natti-Natt, IFK Enskede
27 To Loptrdning KIP utspring 18.00
28 Fr
29 Lo Osterdkerkaveln + medeldistans, OK Osterdker | LIDINGOLOPPET
30 So Ungdomsseriefinal, Jdrla Orientering
Fyll i dina aktiviteter / trdningar: 16pning, OL-teknik, Styrka, Spdnst, alternativa ftrdningar samt tavlingar.
Fyll dven i dina andra aktiviteter - skidakning, skridsko, simning, badminton etc.
Det dr bra om du kan fylla i intensitet och ldngd pd aktiviteten/passet. ﬂ 7
TAVLINGSANMALAN skall géras ca tvd veckor innan tévling pd www.eventor.orientering.se. é‘"gf'pnaCks OL

Kontakta ungdomsledarna om du vill ha hjdlp med att anmdla dig.
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MIN TRANINGSKALENDER OKTOBER 2012

dat dag arrangemang aktivitet tid och intensitet
v31
1 Mé
2 Ti SOLtrdning 17.45 Tjeckisk stafett 25MANNA-laddning med Oktoberfest!
3 On
4 To Loptrdning KIP utspring 18.00
5 Fr
6 Lo 25-MANNA ddr nere - du vet
7 So 25-MANNA-korten
v32
8 Maé
9 Ti SOLtrdning 17.45
10 On
11 To Loptrdning KIP utspring 18.00
12 Fr
13 Lo DalaDubbeln 2-manna stafett UNK-SOL-resa
14 So DalaDubbeln 2-manna patrull UNK-SOL-resa
v33
15 Ma
16 Ti SOLtrdning KIP 17.30
17 On
18 To
19 Fr

20 Lo Helg utan Alg, Gotland | HALIKO
21 So Helg utan Alg,

v34

22 Ma

23 Ti SOLtrdning KIP 17.45

24 On

25 To Loptrdning KIP utspring 18.00
26 Fr

27 Lo Smalandskaveln

28 So Smalandskaveln

v35

29 |Ma

30 Ti SOLtrdning KIP 17.45
31 On

Fyll i dina aktiviteter / trdningar: 16pning, OL-teknik, Styrka, Spdnst, alternativa ftrdningar samt tavlingar.
Fyll dven i dina andra aktiviteter - skidakning, skridsko, simning, badminton etc.

Det dr bra om du kan fylla i intensitet och ldngd pd aktiviteten/passet. [[ 7
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MIN TRANINGSKALENDER NOVEMBER 2012

dat dag arrangemang aktivitet tid och intensitet
v35 forts.
1 To Loptrdning KIP utspring 18.00
2 Fr
3 Lo
4 So Hostlunken, Sndttringe SK
v36
5 Ma
6 Ti SOLtrdning KIP 17.45
7 On
8 To Loptrdning KIP utspring 18.00
9 Fr
10 Lo Novembertdvlingarna, medel, Tullinge SK
11 So Novembertdvlingarna, lang, Tullinge SK
v37
12 Ma
13 Ti SOLtrdning KIP 17.45
14 On Mila Stockholm By Night, etapp 1 Gustavsbergs OK
15 To Loptrdning KIP utspring 18.00
16 Fr
17 Lo
18 So
v38
19 Ma
20 Ti SOLtrdning KIP 17.45 Atersamling-stafett
21 On
22 To Loptrdning KIP utspring 18.00
23 Fr
24 Lo
25 So
v39
26 Ma
27 Ti SOLtrdning KIP 17.45
28 On
29 To Loptrdning KIP utspring 18.00
30 Fr

Fyll i dina aktiviteter / trdningar: 16pning, OL-teknik, Styrka, Spdnst, alternativa ftrdningar samt tavlingar.
Fyll dven i dina andra aktiviteter - skidakning, skridsko, simning, badminton etc.

Det dr bra om du kan fylla i intensitet och ldngd pd aktiviteten/passet. [[ 7
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MIN TRANINGSKALENDER DECEMBER 2012

dat dag arrangemang aktivitet tid och intensitet
v39 forts

1 Lo

2 So

v40

3 Ma

4 Ti SOLtrdning KIP 17.45

5 On

6 To Loptraning KIP utspring 18.00,

7 Fr

8 Lo

9 S6

v4l

10 Ma

11 Ti SOLtrdning KIP 17.45 Kontrollplock
12 On

13 To Loptrdning KIP utspring 18.00

14 Fr

15 Lo

16 So

v42

17 Ma

18 Ti SOLtrdning 17.45

19 On

20 To Loptrdning KIP utspring 18.00

21 Fr

22 Lo

23 So

v43

24 Ma J UL A FTONJSJ O G 6 K I P se www.sol.a.se
25 Ti SOLtrdning 17.45

26 On

27 To Loptraning KIP utspring 18.00

28 Fr

29 Lo

30 S |INY A R S A F T O N
v44

31 Ma

Fyll i dina aktiviteter / trdningar: 16pning, OL-teknik, Styrka, Spdnst, alternativa ftrdningar samt tavlingar.
Fyll dven i dina andra aktiviteter - skidakning, skridsko, simning, badminton etc.

Det dr bra om du kan fylla i intensitet och ldngd pd aktiviteten/passet. [[ 7
TAVLINGSANMALAN skall goras ca tv& veckor innan tavling p§ www.eventor.orientering.se. ;&rpnﬁcks OL
Fo3

Kontakta ungdomsledarna om du vill ha hjdlp med att anmdla dig. www.sol.a.se



