Valkommen att lyssna pa, och trana med vérldens basta

HQ QnQ Var? Alvsby Folkhogskola

Nar? 12-13 November

Varfor? For att inspireras &
utvecklas!

For vilka?
Orienteringsungdom och
juniorer upp till 20 ar,
beredda att ta sin traning
ytterligare ett steqg.

Pris? Din egen tid, lite svett
och traningsvark! ...och 250

kr for mat och logi «ostnaden ar

egentligen 400 kr men NOF subventionerar halva
kostnaden for ungdomar och juniorer
Lordagl2/11

Fm: Helena Jansson berattar om orienteringsteknik. Hur man viljer i sin tekniklada, plan-tanke, Hur du
tanker infor loppen, sjalvfortroende, hur man ska géra om man kommit in i en negativ spiral

Lunch
Em: Traning Ravjakt i skymning (pannlampa).
Middag

Kvall Helena Jansson "Min vag fran handbollsspelare i Skévde till Varldens basta orienterare, och
blivande lakare”. Hur gar den ekvationen ihop?

Sondag 13/11
Fm: Micro Sprint OL inomhus + snabbstyrka med Helena

Lunch och avslutning

Matallergier och eventuell logi meddelas i samband med anmalan som gors till
Norrbottens Orienteringsforbund orientering.norrbotten@live.se senast 4 november

v
Har du fragor kontakta Elin Vedin: 073-7617797 Sture Norén: 070-3722075 i AlVSb

qé : folkh%gfﬁ?!t%
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