Tranings och tavlingsprogram ungdom Linkopings OK

Gul, orange och violett grupp, version 1.9

www.lok.se
Varen 2009

Vecka MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
23 februari 24 februari 26 februari 28 februari 1 mars
Styrkegymnastik, | Ungdomstraning, uppstart fér varen. Ungdomstraning, 16ptraning Sprintcup, LOK | Oringentraning

V9 innebandy. Samling och genomgang av varens Per G. Vidingsjo.

program innan tréningen. Studiecirkel banlaggning IFK.
Konditionstest 2.5 km / Carina (violett grupp)
2 mars 3 mars 5 mars 7-8 mars
Styrkegymnastik, | Ungdomstréaning: Gul, orange, violett: Ungdomstraning, [6ptréning OOF:s forsasongslager for alla 11-16 ar.
v10 innebandy. Ungdomssprint cup 1/ Berga Pedro. MAIF/OK Motala arrangerar. Gitte.
Christer. 7-8 mars
LOK-lager Halland, 15-16 ar kan félja med.
9 mars 10 mars 12 mars 14 mars 15 mars
Styrkegymnastik, | Ungdomstréaning: Gul, orange, violett: Ungdomstraning, I6ptréning LOK ungdoms- | KM ultra lang, LOK
Vi1 innebandy. Ungdomssprint cup 2 Lasse A. tréningsdag, garden, 15-16 kan
Jorgen. Hemma hos Jonas, violett. Finspang. springa.
Gitte. Oringentraning LAIK
16 mars 17 mars 19 mars 21 mars 22 mars
Styrkegymnastik, | Ungdomstréning: Natt-OL. Tréna for Ungdomstraning, I6ptréning Katrineholm OK Tjarnen
Vi2 innebandy. DM.Torgny Jonas D.
Efter traningen kavlegenomgang
gul+orange.
23 mars 24 mars 25 mars 26 mars 27 mars 28 mars 29 mars
Styrkegymnastik, | - Ungdomstréaning: Gul, orange, Natt-KM Ungdomstraning, l6ptraninig | DM natt. OK Sddertélje Masenstafetten.
V13 innebandy. violett: Ungdomssprint cup 3 / Christer. Motala. Sommartid startar.
Sdédra Ekholmen. Thomas R. Violett, hemma hos Fredrik
- Féraldrainformation.
Efter traningen kavlegenomgang violett.
30 mars 31 mars 2 april 3 april 4-5 april
Styrkegymnastik, | Ungdomstréning: Kavletréning. Ungdomstraning, l6ptraning, | Svartnatta LOK:s ungdomstévlingslager i Kolmarden.
Vi4 innebandy. Anne med hjélp av Maria o Inger. Per G. Aby/OK Tor/Kolmardskavlen.
Violett hemma hos Petter & 4/4 stjarntavling 1.
Einar.
6 april 7 april 9 april 10 april 11 april 12 april
Styrkegymnastik, | Klubbtraning TGOK Pasklov. Stigtomtakavlen Stigtomta- Nykopings OK
V15 innebandy. dag 1. kavlen dag 2.
13 april 14 april 16 april 18-19 april
Motala, Tranas. - Ungdomstréning. Ungdomstraning, 16ptréning. 10 mila Perstorp, Skane.
V16 Vé&gval, byte av ledstang. Pedro. Anders Bagge. - -
-10-mila samling. Violett, Orange (?) Morstorp. WL }96?)‘::"

Samling 17.30 LOK-garden om ej annat anges. For aktuell information om traning se programmet pa www.lok.se.
Nar vi inte samlas pa LOK-garden sa kolla pa webben var samlingen &r, om det behdvs anmalan fér att fa egen karta och ta med bensinpengar.
Pannlampa behdvs ibland, kolla pa webben.
Styrkegymnastik, innebandy mandagar pa Backskolan enligt schemat ovan. Styrkegymnastik 18.00-19.00, innebandy 19.00 -19.30
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Vecka MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG | SONDAG
20 april 21 april 22 april 23 april 25 april 26 april
v17 Styrkegymnastik, | Ungdomstraning, Springa pa Annes Ungdomsserien Finspang, lang. | Finspang, medel.
innebandy. kontroller. Brunbilld fér orange, violett. deltavling 1 LAIK. Stjarntavling 2,
Anne-Li.
27 april 28 april 30 april 1 maj 2 maj 3 maj
V18 Styrkegymnastik, | Ungdomstréning. Samma bana tva Valborg. Varspringet NAIS, lang. NAIS, medel.
innebandy. varv, Sl. LOK. Stjarn-
Lasse. tavling3,Maria.
4 maj 5 maj 7 maj 9 maj 10 maj
Styrkegymnastik, | Ungdomstraning. Linje-OL. OKS kvallstavling Denseln, lang.
V19 innebandy. Gitte. Stjarntavling 4, Inger G.
11 maj 12 maj 14 maj 16-17 maj
Styrkegymnastik, | Ungdomstraning. Bergvikare. Ungdomsserien deltavling 2, Narkedubbeln.
V20 innebandy. Thomas, AnneLi LOK. Violett grupp hjalper
till.
18 maj 19 maj 21-24 maj
V21 Styrkegymnastik, | Atvidaberg, Tommy Ek. LOK klubbresa Sundsvall. Avresa kvéllen den 20:e ?
innebandy.
25 maj 26 maj 27 maj 28 maj 29 maj 30-31 maj
Styrkegymnastik, | Ungdomstraning Ungdomsserien Blodomloppet. USM/GM lager Halland, 6ppen for alla
Va2 innebandy. Gruppvis traning, félja John? deltavling 3. 14-16 ar. Avresa pa kvéllen den 29:e.
Stjarnorp.
1 juni 2 juni 3 juni 4 juni 6 juni 7 juni
Styrkegymnastik, | Ungdomstréning DM sprint, IFK Ungdomstraning. LOK-lang KM
Va3 innebandy. Social tréning. Poker-OL? Carina. Linkdping. 75-ars fest
Traning pa snabbstampling, Stjarntavling 5, LOK.
Joérgen. Kristina L.
8 juni 9 juni 11 juni 13 juni 14 juni
Styrkegymnastik, | Sista traningen infér sommaren, Sommarlov!
V24 innebandy. mossfotboll. Per G.
15-18 juni 19 juni 20 juni 21 juni
v25 Solskola Midsommar
Ledare: Gitte: Gitte Engstrém Kajsa: Kajsa Holmgren Petersson Maria O: Maria Olofsson
Lasse: Lasse Almén Tommy: Tommy Ek Henrik: Henrik Jonsson Thomas R: Thomas Rimhagen
Anders B: Anders Bagge Carina: Carina Faxén Christer: Christer Lindell Jérgen: Jorgen Skold
Anne: Anne Bdssfall Torgny: Torgny Faxén Kristina: Kristina Ljunggren AnnelLi: AnnelLi Stenstréom
Peter: Peter Dahlén Inger: Inger Gustas Pedro: Pedro Lundqvist Thomas S: Thomas Stenstrom
Jonas: Jonas Detterfelt Per: Per Gustas

Samling 17.30 LOK-garden om ej annat anges. For aktuell information om traning se programmet pa www.lok.se.
Nar vi inte samlas pa LOK-garden sa kolla pa webben var samlingen &r, om det behdvs anmalan fér att fa egen karta och ta med bensinpengar.
Pannlampa behdvs ibland, kolla pa webben.
Styrkegymnastik, innebandy mandagar pa Backskolan enligt schemat ovan. Styrkegymnastik 18.00-19.00, innebandy 19.00 -19.30




	15 mars
	9 juni 
	Sista träningen inför sommaren, mossfotboll. Per G.

