ORIENTERINGSKLUBBENy

Struktur for traeningen PAN

ARHUS |

17.00 | Traening begynder i kgkkenstuen med korte informationer, samt
kort intro til moment. Alle lgbere og forzeldre sidder pa stolene og
er Kklar til treening (% lgbesko). Lgberen og foraeldre har krydset sig
af pa deltagerliste, samt lant kompas og lampe.

17.15 | Afgang til treening. Nar det er muligt Igber de aldste ud til
startstedet

17.30 | Todelt opvarmning; En social og en hard

17.45 |Instruktion i 4-6 grupper; begynder, let, mellemsveer og svar, samt
bgrn og junior

1745 |Treening

18.30 | Afgang til klubhuset. Nar det er muligt lgber de aeldste til
klubhuset

18.45 Omkledning, bad, sauna

19.00 |Tgrtreening, Boller, frugt, kage og saft

19.15 |Tak foridag

Sidste mandag i maneden er der fallesspisning. Der tilstreebes omklaedning og bad kl 18.30.
Tortraening kl 18.45 og spisning kl 19.00.




