) KREDSEN )

Dansk Orienterings-Forbund

Teknikkursus i Sydkredsen 14. januar 2023
i Svanninge Bakker og Svanninge Bjerge

Arrangor: Faaborg OK og Svendborg OK

Mgdested: Brahedsmindeskolen, Svanninge, Kirkegyden 33, 5642 Millinge kl. 9.00
Forplejning: Vi giver kaffe/te og morgenbrgd — medbring selv frokost.

Pris: 100,00 pr. person — betales via O-service.

Tilmeldingsfrist: Mandag den 9. januar i O-service

Sa er det andet af vinterens tekniktraenings-kurser klar til Sydkredsens voksne
Igbere. Det bliver en dag med fokus pa teknikken, men ogsa en dag med socialt
samvaer pa tvaers.

F@rste traeningspas foregar i Svanninge Bakker og det andet traeningspas foregar i
Svanninge Bjerge.

Vi holder introduktion/oplaeg til de 2 traeningspas i lokaler pa Brahedsmindeskolen,
den afsluttende evaluering, samt eftermiddagskaffe foregar i Faaborg Oks klubhus,
Odensevej 150. Der vil vaere mulighed for bad og omklzedning i klubhuset.

For at holde fokus pa teknikken, vil der som udgangspunkt ikke veere tidtagning.

Tekniktraenings-kurserne er for O-lgbere pa alle niveauer, sa du kan vaere med
uanset om du er helt nystartet O-lgber eller du er mere rutineret. Der tilbydes
nemlig instruktion pa tre niveauer: let, mellemsvaer og sveer.

Dagens tema:
. e Hgjdekurver/Kurveorientering

Tilmelding i O-service (Klubvis) - angiv hvilket niveau/hold, du deltager pa:
J e Let

. ¢ Mellemsveer
. e Sveer

.. Dagens program — se naeste side:
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Dagens program:

KI. 09.00 — 09.15: velkomst og morgenmad i fallesskab.

KI. 09.15 — 11.30: oplaeg/instruktion og traening i Svanninge Bakker, opdelt i let,
mellemsvaer og sveer.

KI. 11.45 —12.30: Frokost

KI. 12.30 — 13.30: evaluering pa formiddagens traningspas og oplaeg/instruktion til
eftermiddagens lgb.

Herefter flytter vi basen til Faaborg Oks klubhus.

KI. 13.30 — 15.15: Traening i Svanninge Bjerge.

KI. 15.15 — 16.00: Evaluering af eftermiddagens treening og Tak for i dag!

Vi glaeder os til at have en god og leeringsrig dag i herligt selskab.

De bedste hilsner
Svendborg OK og Faaborg OK



