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88 lopare pa O-Ringen

6 individuella I6pare SM och JSM
7 lopare USM

Stafettlag SM senior

1 landslagslopare

4 lag 25-manna

Herrlaget nadde top73 malet
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Deltagande

Traning

Antal
traningstillfdllen
2017 (LOK):
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& Ara IF 1

1. Julia Davidsson

2. Maria Wester

3. Susen Lasch
4. Lisa Andersson

5. Linn Branneby

% Rehns BK 1
1. Ekaterina Ryazanova
2. Johanna Lindberg
3. Ekaterina Nikitina
4. Erica Edman

5. Anastasiia Borovkova

46 resp 23

2018

§08 Sundsvalls OK 1

1. Frida Vikstrém
2. Jenny Wegebro
3. Hedwig Haas

4 Johanna Sjélund

5. Hanna Hugosson

w OK Ravinen 1

B Stora Tuna OK 1

1.
. Jesper Svensk
. Viktor Svensk

- Henrik Lofas

000~ o A M

Sven Aschwanden

. Anton Forsberg

. Henrik Johannesson
. Olle Kalered

. Joakim Svensk

. Anton 5j0kvist

10. Emil Svensk

- Axel Grangvist

. Erik Herme

. Kalle Bergman

. Gustav Bergman
. Jacob Lindstam

. Assar Hellstrom

. Richard Robinson
- Martin Poklop

9. Love Berzell

10. Ruslan Glebov

o = O & W k=

1

2
3
4
5.
6
7
a8
9
1

Hiidenkiertajat 1

. Mikko FPatana

. Oskari Liukkonen

. Tomi Narva

. Eemeli Suominen
Jarkko Saarinen

. Matti Kivela

. Otto Loukkalahti

. Valentin Novikov

. Olli-Pekka Koistinen

0. Leonid Novikov
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viLL vl 7

Ekonomi som tal storleken
Tranare
Behalla |I6pare, attrahera |6pare

’ Kvalificerat traningsupplagg
® Tillgang till sjukgymnast, ldkarvard, rehabtraning

2023:
Fortsatt stark ungdomsverksamhet
23 v Traningsmojligheter for motionarer, nya foraldrar
Gladje att delta och bidra
Jamstalldhet och delaktighet
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VINTERTRANINGEN 2018/2019 v

Varierade traningar S 8. |
< »’ A b o " .‘ 5

Kvalitet | upplagg och traning
Tydligt syfte med traningen

Samla o0ss kring mal

o)
l 10MILA-relay | Leg 10 - Finish

| +3:08:47 (824 94
+3:08:50 (83 49 | 82

+3:08:54 |84 JREXY Baekkelagets
+3:09:04
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VINTERTRANINGEN 2018/2019

MENTAL/
FORMTOPPNING

TAVLINGS-
FORBEREDANDE

FART

ORIENTERING

UTHALLIGHET

STYRKA

UTHALLIGHET

STYRKA

BUILD-UP o-BAsics

UTHALLIGHET

Sasongsvila



Veckornas upplagg

Tisdag: Intervaller pa vag och styrke-/rérlighetstraning
Hagsatrahallen med OK Sodertérn, Soders, IFK Enskede
Syfte: Oka syreupptagningsférmagan, snabbheten och héllfastheten i kroppen #

Mi
Stnckholm

Onsdag: Mila Stockholm by Night, en gang i manaden g
By Night

Syfte: Stafettraning med bra motstand, taviingslik situation

Torsdag: Klubbtraning fran Kallbrink, hdgintensiv traning i olika former
Orientering eller |6pning i obanad terrang
Efter Mila by Night lagintensiv traning
Syfte: Trédna fart i obanad terréng

Lordag: Langpass med OK Sdédertdrn, varannan vecka fran Farstanaset eller Kallbrmk
Tranmgarna hanfran Iaggs av olika Snattrlnge Iopare anmal dig!

EXTRA TRANINGAR?
TRANA TILLSAMMANS UTOVER KLUBBTRANINGAR!




VINTERTRANINGEN 2018/2019

AKTUELLT JUST NU:

m U Stockhol
] kholm By Night 14/11 : ocknoim
Mila Stockholm By Nig -

Alandslager 23-25/11




VINTERTRANINGEN 2018/2019 =

DISKUSSION:

Styrkeutmaning g

10MILA-lager? Mars?

Y TTERLIGARE
DISKUSSION!




Aleris —var rehabkompis
Aleris Rehab
Skarholmsgangen 1, plan 1
08-409 150 10

e Sjukgymnaster utbildade pa idrottsskador
e Galler for samtliga medlemmar

e Avgiftsfritt for barn och unga under 18 ar
e 200 kr 6ver 18 ar

* Sjukgymnasterna hjalper till att dokumentera och anmala eventuella
skador till Folksam

* Moajlighet till Screening



Folksam — var forsakringskompis

Rad och Vard for idrottsskador ar en rad- och vardtjanst som ingar for
oss orienterare som medlemsforman — 020-44 11 11

https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/rad-och-vard-
for-idrottsskador



