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Arrangorsanvisningar, projekt 15-16

Syfte och innehall for tre larotillfallen januari-mars

o Testa olika trAningsmetoder
e Utbildning i kost for idrottare, mental tréning, trdningsldra med mera
e Social motesplats

Anvisningar for traffar i projekt 15-16
Ar1-ojamna &r
1. Tema langsiktig traning: Larotillfalle kring traningslara och -planering. Praktisk 6vning i
styrketraning — funktionell styrka och maxstyrka
2. Tema orienteringsteknik 1: Praktiskt orienteringspass som kan utvarderas vid
larotillfallet. Larotillfalle kring olika aspekter av orienteringsteknik och metoder att 6va
helhet och delar som leds av en inspiratér som delar med sig av sin syn pa teknik
3. Tema forberedelser: En orienteringsdovning med tavlingsmoment. Larotillfalle kring
praktiska och mentala férberedelser.

Ar2-jamna ar

1. Tema hallbarhet: Praktisk 6vning inriktat mot l6pteknik, gérna pa bana. Larotillfalle
kring total belastning, aterhamtning och motivation

2. Tema orienteringsteknik 2: Praktiskt orienteringspass som kan utvarderas vid
larotillfallet. Larotillfalle kring olika aspekter av orienteringsteknik och metoder att 6va
helhet och delar som leds av en inspirator som delar med sig av sin syn pa teknik

3. Tema kost och hélsa: Praktisk och social orienteringsévning i lag. Larotillfalle kring kost
och halsa med praktiska tips, menyer och recept.

Vid tredje traffen i mars varje ar informerar vi ocksd om hostens violetta utvecklingslager och
USM

Genomforande

Vid varje traff genomfors en orienteringsovning och ett inslag av larande. Daremellan serveras en
enklare lunch/fika.

Ekonomi

Arrangerande klubb far 250 kr per anmald deltagare som ska tédcka kostnaderna for inhyrd
inspirator, mat, kartor och eventuell hyra av lokal. Ev 6verskott behaller klubben.

Anmalan till fysiska moten

Projekt 15-16 ar inte bara en social motesplats. Det ar ockséa en utbildning. Darfor raknar vi med
att alla planerar in att vara med pa alla traffar. Anmalan géller dock en traff i taget. Aterbud efter
anmalningsstopp lamnas till kontaktperson enligt inbjudan och om det finns en deltagaravgift till
traffen slipper man kostnader som kan avstyras.

Till Utvecklingslager violett och USM utgar sarskilda inbjudningar och anmalningsférfarande.

Har du fragor om projektet kontakta kansliet 08-627 40 50.

Mejladress: per.forsberg@sdfstockholm.se
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