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Beskrivning
Forfattare: Lars Greilert Greilert.

Att vara tranare for en grupp ungdomar i foreningen &r en spannande, rolig, utmanande och
ibland svér uppgift. Ambitionsnivaerna kan variera stort: Nagra vill satsa allt, andra vill testa
hur bra de kan bli och nagra nojer sig med att ha kul. I den hér boken far du som é&r trénare
for ungdomar en méngd tips och idéer kring hur tréningen i féreningen kan planeras och
laggas upp, samt kunskap kring vilka faktorer som dr viktiga att tinka pa for just ungdomar.
Boken fokuserar 1 forsta hand pd ungdomar 1 dldern 13 till 16 &r men mycket av innehéllet kan
dven Overforas pd andra kategorier av orienterare som har kommit en bit pa vég 1 sin
orienteringsutveckling.Boken dr ocksé kurslitteratur vid de ungdomsutbildningar som
genomfors av Svenska Orienteringsférbundet.
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Annan Information

ISBN 9789176098769. Orientera for att ldra sig tréna : att trdna 13-16 &r - av Lars Greilert
Greilert Peter Hassmén Peter Holgersson Peter Oberg Sussi Wiklund.

Ménga kommer forhoppningsvis &nda under ménga ar ha glidje av sitt fotbollsspelande pa
lagre nivéer. . Spelarna trénar for att ldra sig spela fotboll. Det finns.

18 apr 2014 . 18 april 2014 - 13:16 . Sprang Sthlm maran for tva ar sedan pa 3:59, AXA pa
6:11. . Och viktigast tycker jag nog dr att trina utforslopning 1 stokig terrdng - rejdlt . Mina tips:
lar dig ga snabbt uppfor och att springa avslappnat nedfor. . var kanon att ta lite vatten i
béckarna o slippa bira med sig sd mycket.

5nov 2012 . Vad ldr man sig av att leva ett ar i skogen? . Vi dgnar ocksa mycket tid till att
trdna naturobservation, balans och orientering. Vad ir det.

27 feb 2013 . Detta 1 sig innebédr med véldigt stor sannolikhet en 6kad skaderisk. . skulle
inkludera 1 sin egna trianing for att sakta lira sig springa med dem. Det var alltsd endast delar
av traningen som genomfordes med ett par .. For ett par ar sedan, nér jag &nnu sysslade med
16pning pa allvar, . 2013-02-27 vid 13:16.

Alla ungdomar i aldern 13-16 &r inbjudes till Vinterliger i Ahus. . AR DET DAGS ATT
ANMALA SIG TILL ARETS HAFTIGASTE UNGDOMSHELG, U-NATTA !

26 maj 2014 . Patrik lar fa springa riktigt fort om han ska kunna ra pa Abraham . Hon har
sankt sig till 36.11 pa 10 000 meter 1 &r och malséttningen &r att . (3 gdnger upp och ner for
Hammarbybacken) for flickor 13-16 &r. . Elitlopare brukar ofta efteranméla sig sent vilket gor
att arrangorsklubbarna Orienteringsklubben.

31 maj 2017 . UTU — UngdomsTranarUtbildning - Utbildningen innehéller . for nérvarande
boken Orientera for att l4ra sig trina — att tréna 13- 16 ar.

4 maj 2011 . For att alla ska kunna ldra sig downhillcykling sa erbjuder . 3+3 &r
orienteringstdvlingen i fjdllmiljo som inleds med 3 dagars traning f6ljt av 3 dagars . sig till
orienterande ungdomar 13-16 &r som vill dka pa ett traningslager.

3 maj 2017 . upp véra Skoj-Pa-Hoj-kontroller varje ar. Om man riknar med att alla 1.
Ungdomar som &r 9 ar och éldre lér sig orientera 1 nyborjartrdningsgruppen. * Vi har idag
ocksd en .. VALKOMMEN TILL TIAN. DEN 10 JUNI KL 13-16!

livslangt intresse for bade skidor och orientering, bade pa motions- . Tréning och andra
aktiviteter gar enkelt sagt ut pa att ldra sig att . (13-16 &r) DSF. Ett lager.

Vi finns till {or alla ungdomar som tillsammans vill trina, tdvla och . het att ldra sig orientera,
utvecklas och ha roligt med oss. Vi. 13-16 ar (Orange och violett).

For att véxa, utvecklas och mé bra behdver barn och unga rora sig pa ett mang- sidigt sétt
minst 60 .. Ett trdningspass for dig som &r mellan 18 och 35 ar . For 13—16 ar, 6ppet kvéllstid.
... Vi springer, trédnar orientering och lar oss om kartan.

19 okt 2016 . Han begravdes 1 kyrkan som mormor och han gifte sig i, det dr en kyrka .. si jag
far tréna orientering pa skoltid, kora styrka och teori som gor att . Gymkort har inférskaffats
sa nu blir det trdning som géller, wiho :) .. Riksldgret, ett ldger ddr ungdomar 13-16 samlas
fran hela Sverige for att trédna och ha kul!

system lampar sig inte for att ange féarger 1 trycksaksproduktioner. Flerfargstryck ... Orientera
att lara sig tréna. — ungdomar 13-16 &r ligger till grund {6r nésta ars.

standigt ldra sig nya saker. Hen anpassar sig till . Ska ha med sig ritt utrustning till trdning och
match samt folja .. Utveckla formégan att vérdera, orientera sig och fatta beslut . 13 — 16 ér, 5
per aldersgrupp i en gemensam traningsgrupp.



27 jun 2017 . Tridna med roliga lekar ... Dispenser kan beviljas fran en dag till tio ar. . Viktigt
att veta dr ocksa att alla aktiva under 18 &r ska ha med sig en ... Manniskor som f6ds utan
armar lér sig att anvénda sina fotter till det mesta som kénns ... Skidor for ungdom, som
vinder sig till trdnare f6r ungdomar 13-16 ar.

Kop billiga bocker om Orientering + sisu idrottsbocker 1 Adlibris Bokhandel. For dig som .
Orientera for att l4ra sig tréna : att tréna 13-16 ar. av Lars Greilert.

Tisdagar kl 18 trénar alla traningsgrupper - oftast med gemensam start i . motsvarande
nyborjarkursen och som vill fortsdtta ldra sig orienteringens grunder. . Alla vara ungdomar i
aldern 13-16 ar som kénner sig bekvdm med minst gul.

Largruppsplanen utgar ifrén boken Orientera for att ldra sig tréna — att trdna 13-16 &r som du
kan kopa via www.idrottsbokhandeln.se. Planen é&r 1 forsta hand.

10.000 timmars traning under 8 — 10 &r innebér. 3 timmar varje dag . Simning. 20-26. Friidrott.
17-22. Brottning. 16-19. Boxning. 14-16. Ishockey. 13-16. Bandy .. Talang — litt att ldra. 64.
11..8,5 ar. 7. Golf. 8,8 ar. 8. Bandy. 9,1 &r. 9. Orientering. 9,3 ar. 10.Kanot. 9,9 ar ... Lir sig
att forhalla sig till det som ej gér att paverka.

kompisar och umgés med andra vuxna, men &ven léra sig att forstd och acceptera . av en mer
intensiv, ihallande trdning i unga ar. De unders6kningar som ... simning, orientering samt
langdékning ... barn 8-12 &r och 135 ungdomar 13-16.

Platser att tréina svenska i Flen, IOGT-NTO, biblioteket, sprakcaféer . Tema — Tid/Ar, manad,
dag... . Kurser 1 svenska samt samhéllsorientering med Studieférbundet NBV. Tisdagar: 9-12,
13-16. Torsdagar: 9-12, 13-16 . Var med och bidra till att férbéttra integrationen 1 Sverige —
hjélp en nyanlénd att ldra sig svenska!

15 maj 2016 . Vi springer, provar orientering och ldr oss om kartan. . mojlighet att 4ta middag
pa Roddklubben efter avslutad traning till sjdlvkostnadspris.

14 feb 2013 . I Karlstads slalomklubb trénar killar och tjejer tillsammans. . Handboll -
Innebandy - Ishockey - Motorsport - Orientering - Ridsport . Man far ldra sig av varandra,
sdger Emilia. . Tavlingsgrupp 3, 13-16 ér 5 killar och 4 tjejer.

3 Utvecklingstrappa — Offensiv orientering . Rora sig med glddje — 14ra sig att trdna, under 13
ar Rorelsefdrdighet - Motorik, kroppskontroll Styrka - Hinderbanor.

19 apr 2017 . Broschyren delas ut till alla skolelever 1 Gdvle kommun frén 6 ar till 8k 9. .. efter
fardighet hos ungdomarna sé att alla kdnner sig sdkra och tycker att det &r kul. . ungdomar 13-
16 ar skoter orienteringstraning Kontaktperson: Patrik Ottoson, .. Under kursen kommer vi att
b.l.a trdna livradddning, ldra oss att.

22 okt 2016 . . gédrna att s& manga som mojligt tar tillfallet att ldra sig mer om en problematik
det inte pratas s& mycket om. . Aven ungdomarna 13-16 &r som deltar pa ligret, kommer f3 .
det &r viktigt att dta, vad man ska dta och hur kost paverkar ens tréning. . Sjilvklart gar det
dven bra att anmaéla var och en for sig.

och forsommar for dem med hérlig omgivning med mojlighet till tréning, . 13-16 En skakig
resa 1 Fadrens spér /L.Grehn . att han tar med sig forslaget till orienteringssektionen s nésta
mote. 3. . Med normal stil visas de som vid &rsmotet 201302-27 valdes ocksa for ar ... lart sig,
tinkte jag) Att lagga pé mer féstvalla var inte.

Deltagare 13 — 16 ar . . bedriver idag verksamhet inom fotboll, innebandy, orientering,
badminton och skidor .. Ska ldra sig visa hdnsyn mot och forstaelse for varandra. ¢ Spelarna
ska ges mojlighet att spela och tréna pa olika positioner.

MEDELINTENSIV TRANING OVRIGA. Aerobic. 13 .. ti 13 — 16,30, 18 — 19.30 . Orientering
ar en idrott ddr man anvénder karta och kompass for att hitta vé-.

13 maj 2017 . P& sidan finns ocksa triningsrdd samt tips fran experter och 16pare, reportage
och intervjuer. .. som motiondr kan ldra sig av att springa pa bana. .. laxaok-orientering. 29



APRIL . 10 km: M, K, P 13-16 ar,. F 13-16 ar.

25 feb 2016 . Ett sitt att ta sig an jimstilldhetsfragor ar att ta fram konsuppdelad statistik och
analysera . Genusteoretisk orientering . Detta antogs av Riksidrottsférbundets stimma redan ar
1995 . Idrott bestar av traning och lek, tdvling och uppvisning.” .. 13-16 ar skiljer det endast
runt 6000 . Lira sig att siga ifran.

Ta med material som du vill och behover trina pa till nedre plan 1 C-huset. . Eleverna kommer
under en period att ha orientering pa idrotten. Nar det ... Tisdagen den 25 oktober klockan 13—
16 blir det dansfest 1 Gropen pd Vallhamra fritidsklubb. .. De bada largrupperna delar med sig
exempel pa sadant de lart sig 1 ar fyra.

Kop boken Orientera for att ha kul : att tréna upp till 13 &r av Lars Greilert, Sussi Wiklund,
Michael Wehlin, . Orientera for att ldra sig trdna : att trdna 13-16 ar.

7 jul 2015 . I sommar mellan den 11 juni och den 11 aug s& utmanar vi alla 13-164aringar att ta
tag 1 sin egen traning och ldra sig att man kan komma ut pa.

Forslag till traningsprogram ungdomar 13-16 ar. Hir kommer en . ldra sig skilja pd int.zonerna
g6r man mer ndr man kommer till gymnasiet, och . idrotter, just for att de springer pa ojamnt
uderlag), orientering, cykel, 16pning med stavar.

Klubben - Medlemsskap - Klubbstuga & bastu - Klubbinfo - SISU Largruppstimmar - Kartor -
Klubbklédder . Orienteringsgalan nirmar sig — rosta pa dina favoriter! . (2017-10-13 16:09).
Den 17-18 mars nésta ar héller svensk orientering forbundsmdéte. . Tranartréff,
landslagssamling, tdvlingskonferens, ordférandekonferens,.

Forberedelserna infor dagens tréaning ar i full gang och det rader febril . 2015-10-13 16:18 .
aldrar fran 8 till 15 &r och négra av klubbens ledare har samlats for att nota skjutteknik. . med
lang erfarenhet av ldngdskidédkning och orientering och som fostrat . Vi tycker att det &r viktigt
att alla aktiva ldr sig grunderna ordentligt.

6 sep 2017 . Lamplig alder att borja ldra sig orientera dr ca 9 ar och édldre. . dr det inga problem
om man 4r lite dldre (13-16 ar) och vill prova pa. . romantisk date aalborg Vi trinar alltid
torsdagar kl 18, och néstan alltid vid Gronsta Gérde.

30 nov 2016 . En handfull lokala ungdomar 1 dldrarna 13-16 &r har hoppat pa projektet. . Forst
fick gruppen lédra sig grunderna som att backa (rompez), ga framéit (marchez) och att . Det &r
histsportens tuffaste gren och jag insag att jag behover trdna mer. . dé sldss William Lind om
dubbla priser pa orienteringsgalan.

Orienteringstréning vid klubbstugan eller pé annan plats. . Ungdomar 13-16 4r kan vara 1 olika
grupper. Hir blir man mer sléppt och klarar sig lite mer sjélv. .. For oss som ldr sig orientering
finns en skala som markerar svarighetsgrad pa.

Trining av organisationsférméga, planering och tidshantering ........... 53 ... Innefattar
funktioner for orientering i tid[1140] och rum [b1141]. « Intellektuella ... Manga personer med
bristande kognition kan inte ldra sig klockan alls, négra kan léra sig ldsa av en klocka men ...
Version B for dem 1 aldern 13-16 ar.

. gtt ndgon formell trinarutbildning. Aldersgrins for deltagande ir 15 ar. . Foreldsningen
vander sig till aktiva, ledare och fordldrar. SISU Idrottsutbildarna i.

24 maj 2014 . Midsommarfirande torsdag 19/6 kl 13-16. Q-lan . VEM: 12-18 4&r AVGIFT: 200
kr ANMALAN: Begrinsat antal platser. .. Kom och trina thaiboxning under hela sommarlovet
med oss! . ANMALAN: Senast 10 juni till orientering@solnaok.se . musikproduktion eller lira
sig skriva text eller vara med pa béda.

Lér dig mer om medie- och informationskunnighet pd MIK-rummet . Eleverna ska kunna
orientera sig 1 en komplex verklighet, med ett stort informationsflode .. I det hir
lektionsuppldgget far eleverna tréna sig pa att f4 syn pa hur de sjélva ... Motsvarande siffror
for flickor &r 37 % bland tjejer 13— 16 ar och 30 % for tjejer.



Org nr 212000-2171. E-post rattvik@rattvik.se. Besoksadress. Vasagatan 1, Rittvik. Oppet
vardagar kl. 8-12, 13—16. Dag fore rod dag kl. 8-12. Information.

Alla som gatt 1 NIF under varterminen har fatt dteranmaéla sig for att fortsétta till hosten. . en
ytterligare grupp for 10 ar och uppat som kommer att trdna torsdag-fredag kl. . Det har varit
sarskilt givande for foreningen eftersom Birgitta lirt kdnna .. Gympaskolan 2016 blir 13-16
juni (mén-tors) for barn fodda 2008 och tidigare.

Har lagt ribban hogt och siktar pé att klara milen under 40 min i ar. . Om du trénar 4-8 timmar
16pning per vecka, kommer du innan sommaren . Att inte vara sirskilt radd for att skada sig ar
inte s klokt. . Kop boken "Loptréaning mitt 1 livet" pa http://www.sapiens.se/ och lar dig om ...
2013-03-13 16:26.

Orientera for att lira sig tréina. att trina 13-16 ar. (Bok) 2011, Svenska, For vuxna. Amne:
Idrottsundervisning : grundskolan, Orientering,.

1 juni; Lar dig l4gga banor . Orienteringsgalan nérmar sig — rosta pa dina favoriter! (2017-10-
29 11:52) . (2017-10-13 16:09). Den 17-18 mars nésta ar héller svensk orientering
forbundsmote. . Tranartraff, landslagssamling, tivlingskonferens, ordforandekonferens,
orienteringsgala och kick-off for O-Ringen 2019.

11 okt 2008 . Barn- och ungdomsverksamheten omfattar alla fran 8 ar till och med 16 ar. . De
tillféllen d4 ungdomar i yngre tondren, 13-16 4r, véljs ut till olika . Orienteringstraningen for
barn och ungdomar ska vara allsidig och . Deltagarna 1 klubbverksamheten ska lira sig visa
respekt for regler, kamrater och ledare.

15 aug 2016 . De dr mellan 7-11 &r. . Svar till inldgg av Zerbembasqwibo, 2016-08-19 13:16: ..
Exvis om man vill léra ett ging 10-aringar att gena/snedda kan man ju inte .
Orienteringstraningen ska trdna kartminnet, riktningskénslan och drilla tekniken. . Det innebér
att man inte ska ndja sig med en halvbra teknik.

2 okt 2017 . Tekniktraningsgrupper Ungdom. Sjovalla FK ungdomsorientering 2017 . Nista
niva, nér man tar sig runt lattare banor pé egen . For ungdomar 13-16 &r ordnar Goteborgs
Orienteringsférbund (GOF) massor av aktiviteter. . Ungdomarna ordnas dé in 1 grupper efter
alder och kon sa att de lar kédnna.

Orientera for att ldra sig tréna. att trdna 13-16 ar . trinare for ungdomar en méngd tips och
idéer kring hur trdningen 1 foreningen kan planeras och lidggas upp.,.

6 mar 2017 . Ar du mellan 13-16 &r si kan du delta pA UNF-ldgret, har du blivit vald till
ombud av . Hiar kommer du att {4 testa olika former av tréaning, ldra dig mer om bade .
kommer att komma ut mer information om till de som anmdlt sig. . Temaspéret Trining och
Hilsa testade orientering idag #nykter17 #unfibilder.

Man trinar bade hjirta och hjdrna, man kommer ut 1 naturen, och man far dela . |
ungdomskommittén planerar vi klubbens ungdomsverksamhet (-16 ér): . P& vara aktiviteter
ska man triffa kompisar, ha roligt, rora pa sig och léra sig orientera. . Ungdomarna i 13-16
arsildern, som har kommit upp i nivan orange eller mer,.

9 jul 2017 . Orienteringsldger. 16. Parkleken 1 Andersberg .. alla kdnner sig sdkra och tycker att
det #r kul. Alder: 9-12 . mathallning, ungdomar 13-16 ar . Tider fér sommar skola och trining
finner du pad www.geflebaseboll.se. Alder: 10-16 &r .. Under kursen kommer vi att b.l.a triina
livraddning, l4ra oss att agera vid.

2 jul 2015 . Léagret riktar sig till alla ungdomar 13-16 ar. I &r var det ca 300 . FM - Etapp 3 pa
3+3. Sprint-trdningen har négra sprungit da de har velat.

22 jul 2016 . Om att orientera Alla kan orientera! Att lira sig orientera &dr enkelt om du vet hur
du ska gora. Orientering dr en idrott, men att orientera dr en.

16 jun 2016 . For skolbarn som vill ldra sig simma, anordnar ... 600 kr/kurs for 5 x 2 timmar
(For 8 &r och uppat med ca 2 ars trining). Kostnaden kommer att.



Pé arsmotet (fn 1 augusti varje ar (1 ar 26/8 Sundsvall)) véljs: Styrelsen, Valberedning, Revisor:
.. God social och motiverande miljéer — trdningsmiljon viktig.

Pé sprakcafé far du triffa andra som lir sig svenska och ni trianar spraket . fran olika kulturer
och prata svenska sa kom till vart sprakcafé pa fredagar kl. 13-16!

Almby OK och Hagaby GolF samlades till en gemensam ungdomstraning pa Norr. Har du . |
januari inleddes en extra satsning pa dem mellan 13-16 &r. Mycket . &r har ledarna anmalt sig
via Orebro kommuns feriepraktik 2013- . klassen Extra Vaganza; en slumpartad orientering
som bjuder pé ... nog att ldra sig vem.

Lamplig alder att borja lira sig orientera &r ca 9 ar och &ldre. . Under vintern finns ocksa
mojligheter att vara med och trdna, men d& mest 16pning och lek 1.

Att vara tranare for en grupp ungdomar i foreningen &r en spannande, rolig, utmanande och
ibland svar uppgift..

Vad ska vi hitta pa: reflexorienteringsbana pa fredagskvill, tacosmys och lekkvill, . UNGDOM
Samling pa onsdagens trianing sker pd grusplanen framfor Scoutstugan pa Vallarna kl. 18:00. 0
... 13-16/9 USM, Gotland HD15-16 for uttagna 16pare ... Nu ar det bara att ldra sig &nnu mer
och prova pa D14-klassen nista ar.

Kop bocker av Lars Greilert: Orientera for att 14ra sig tréna : att trdna 13-16 ar; Bok: Orientera
for att ldra sig tréna : att tréna 13-16 ar. Forfattare: Lars Greilert.

. pa rétt niva. Pa tisdagar kl. 18.00 dr det trdning — vid vissa tillfdllenstartar vi tidigare om det
ar transpo. . niva ca 9-12 ar). Att pa ett roligt sétt ldra sig orienteringssporten. . tydliga
hojdkanter). Orange grupp (Orange/Violett niva ca 13-16 ar).

5nov 2014 . Det lér ha varit ganska fullt 1 bilen. Totalt ca 20 . Det finns dels en
Barntrénarutbildning (BTU) som riktar sig till barn upp till 12 &r men &ven en
Ungdomstrénarutbildning (UTU) {6r ungdomar 13-16 ar. Vi ér flera av.

1 jul 2017 . talar om vad man skall jobba med och ldra sig i de olika klasserna. Man f6ljer upp
. Learning to Train (9-12 ar) — Léra att tréna. 4. Training to.

Omslagsbild for Orientera for att ldra sig tréna. att trdna 13-16 ar. Sprak: Svenska. Klicka for
att . Omslagsbild for 100 &r med allsvensk fotboll. Av: Alsi6, Martin.

https://www.okloftan.se/index.php/category/orvientering/page/10/

26 sep 2011 . P4 samma sitt har en skrift 6 junior- och seniortréining 1 Sverige tagits fram, . kénna sig sjdlv och ju battre han/hon lar sig att
hantera .. 13—16 ar. ... somt.ex. landsvigscykel, mtb, kanot/kajak, orientering, bollsporter mm..

Héng med Juniorsporten pa boxningstréning med IF Linnea. . Lisen Rinman testade tennis for forsta gangen for fem ar sen, nér hon var sju ar. . i
Dalarna, dér skolan har orientering pa schemat flera ganger per termin. . Duration: 00:13:16 . tréina synskadade Maja Reichard och hor om 12-
ariga Erik som lirt sig spela.

Sweden. nfo@orientering.se www.svenskorientering.se. 1 . Ungdonstranarutbildning (UTU) . Boken Orientera for att lira sig trina — att tréina
13-16 ar.

Den 17-18 mars nista ar haller svensk orientering forbundsmbte. En ny forbundsstyrelse ska véljas och motioner behandlas. Vill dwni nominera
nagot namn till

Aldersanpassad fysisk tréining f5r barn och ungdom (2012). Onslagsbild for .. Onslagsbild f5r Orientera for att kira sig tréina. att tréina 13-16 Ar.
Sprak: Svenska.

13-16 ér Tréna for att tivla. 17-19 &r Tréna . *Passningsspel och orienteringsforméga . *Spelarna ska uppmuntras att prova de fardigheter de Firt
sig pa trining,

11 sep 2017 . P4 OL~skolan lir vi ut grunderna i orientering for alla intresserade, fran 8-99 ér. . 2009 och senare méste ha medfSljande foralder
under trianingen. . eller flera lag frén IF Thor att kvalificera sig till den spinnande jaktstarten vid . Juni-juli: Svenska Orienteringsforbundets
Riksliger for ungdomar 13-16 &r.

. Att gora en klassiker : en studie av fenomenet moderna moberklassiker i en santida svensk kontext - Orientera for att Fira sig tréna : att tréna 13-
16 ar - En ddel

Jukka Aaltonen Orientering 2017-10-24 2321 . Parkering vid Munsala forsamlingshem / kyrkan, traningen &r 100-200mmot Vexala .. Klass gar
inte att fi in nédr man skall anniila sig, ... Intressant att endast Sandsund- fjolarsbast 4r i &r med resten 15 lag var ej med i fjol ... Joakim Hansen
Orientering 2017-04-10 13:16

Bara genom att resa sig upp och std istéllet for att sitta . Viljer du att borja trdna pa en motionsankiggning i nordostra Géteborg finns det ..
Telefontid mandag 13-16 och tisdag-fredag . IFK Géteborg Orientering, Erbjuder . Gymmet dr Sppet for dig fran 16 &r och uppét. ... Lar dig
simma eller forbéttra din teknik. Nyborjare.



arstiderna med orientering pa sommaren och skidor pa vintern. Tréning skidor. Tréning och andra aktiviteter gar enkelt sagt ut pa att lira sig att .
(13-16 ér) DSF.

24 mars 2016 13:16 av Péar N . Jag skulle vilja borja trdna orientering, men jag har ingen tidigare erfarenhet av att orientera. Sa jag undrar omni
har nagon slags kurs eller tréning for seniorer som vill Iira sig att orientera? Vénligen, Simon.

30 okt 2017 . beslut om budget for ar 2018 som fattas . Med ett ar till valet kommer sannolikt .. orientering dar man far Iira sig om. handlar om
att tréina sig pa svens- .. 12-17. Skéningen. Ak 4-6. Filnskapar/Youtube-work- shop kl. 13-16.

dejting sajt 50 plus nér Under fyra dagar far du prova pa att trdna de olika . juni, 13-16, FULLT. dejta utan att ligga gravid Mandag - Fredag 14-
18 aug, 13-16 . dejtingsidor gratis under 18 tekst dejta 10 ar yngre kille job Antal: 15 platser per grupp .. och mossfotboll — en provkarta pa
roliga Gvningar for att lira sig orientera.

Vinersborgs SK! Somny fordlder i orienteringsvirlden ar det mycket att Fira sig och sétta sigin i. . Torsdagar ar var gemensamma traningskvall
for alla barn och ungdomar. Vi samlas . Orange/violett grupp ca 13-16 ar. Har utvecklar vi.

Komoch lir dig musik till ett av Finlands storsta musikinstitut! Vanda musikinstitut . instrumentorientering (pa finska och svenska). « 16 8.4 kl. .
repertoar och trénar rosten och lir oss att upptrida. Korerna 6var i. Eleverna bekantar sig hidr med instrumentet och musikens grundelement .
Con Brio (13-16 ér) Helsinge skola.

Jympan &r Friskis helt egna unika och kompletta traningsform styrka, kondition . For dig som gillar yoga och vill lira dig mer. . Andra kurar ihop
sig for att de fryser eller helt enkelt kianner . Hosten kommer varje ar utan att vi kan gbra nigot .. orientering, tennis och skidor. ... med dig en
tréningskompis om du &r 1316 ar.

30 mar 2008 . "De éldre ungdomarna" ar alltsa 13- 16-aringar. . Ett par ginger per ar sker nybestélining. . Fér vuxna som vill trdna orientering
under enkla former kan jag tipsa om dessa: . For oss som Ir sig orientering finns en skala som markerar svérighetsgrad pa banor med firger, lite
pa samma sitt som1ijudo och.

I sommar erbjuder Lessebo kommun simskola for aldrarna 6-15 ar. . och klider behovs for att vara med och tréina. Alla fran 7 ar och . méndag till
onsdag 10-12/7 k1.13-16 . far vi tva kompisar som bestdmmer sig for att sétta firg pa sin omgivning. . Lessebo Orienteringsklubbs klubbstuga vid
Hogehall i Strombergshyttan.

11 maj 2011 . Sveriges forsta tavling for civila kom fyra &r senare, 1 arrangemang av . Orienteringstréningen skiljer sig fran de flesta andra idrotter,
vilket ocksa gor .. Johansson skriver i sin bok att orienteraren méste lira sig att bli sin egen trénare. .. I figur 7-10 respektive 13—16 har
orienterarna fatt vérdera i vilken.

Ar! NOK-Nytt 6nskar alla medlemmar och andra kisare en God Jul och ett Gott. Nyt Ar! Klubben .. 25 Upptaktskiger HD 13-16 . Ett ging
pigga NOK-ungdomar atersamlade efter ett tréningspass 1. Rydelius-Jansson har ocksa varit borta nagra ar frén orientering- .. dagligen pa texter
som ”Att g vilse dr ett sitt att Fira sig,

Ni som ér hyffsat bra Iopare och som tréinar ndgra ganger i veckan, . han sa att han tog ut sig till max varje traning antingen orkesniissigt eller
mjolksyramissigt. . 2009-06-13 1620 . Ok, jag har blivit lite av en periodare (student 15 ar forklarar allt). ... Ett annat bra stt att halla nere
tempot 4r att orientera.

Posted on september 30, 2011 by svenskorientering . Orientera for att ha kul — att tréina upp till 13 &r och Orientera for att Fira sig trédna — att
trdna 13-16 ar.

For att vixa, utvecklas och ma bra beh6ver barn och unga réra sig pa ett mang- sidigt sétt .. 6-9 ar, medf6ljande vuxna och syskon far girna
delta! FysioLek ... Vi springer, trdnar orientering och lir oss omkar- tan. ... 13—16 med vuxen, 16+.

Syftet med denna uppsats &r att se vilka firdigheter barnen far med sig frén ... Rytmik har funnits i ménga ar som ett &mne pa kulturskolor och ofta
somett .. Instrumentalrytmik innebér att man lir sig att spela ett specifikt instrument genom .. tréina puls och rytm innan de borjade spela i vanlig
instrumentalundervisning,

Dir kommer alla att f kira sig HLR och fa kunskap i hur man hanterar nodsituationer. 8c och 8 .. Ar 8 - Kartteckenforhor - badmintonturnering /
traningsdagbok

9 jan 2014 . Har dr nagra tips pa tréning av olika slag som Bagisbloggen fatt tips . Kursstart v 3 (13 — 16 januari). . ett par Yoga-kurser och ett
antal andra kurser 1 nérlingskira >> . det dven tréning for vuxna och ungdomar i orienteringsklubben .. 18 maj 2017; Dags att anniila sig till
Bagisloppet 2017 01 maj 2017.
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