Traenerne

Michael Kreiberg
Begge treenere har dyrket orientering i knap
10 ar og bestéet diverse leder- og
treenerkurser. Har ogsa interesse i
adventuresport.

Tobias Frich

- Mere end lob

Klubhus ” Nordpilen”
Bjaeldevej 20
4000 Roskilde
Tobias: 6170 7732
tfrich@gmail.com
Michael: 6013 7522
michaelkreiberg@gmail.com

Voksentraening

Et tilbud til begyndere, der
har mod pa at laere
orienteringslob
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Voksentraening

Traeningen

Voksentraning er et tiltag,
Orienteringsklubben Roskilde satte
i gang i efteraret 2008 for at
fastholde og optrene nye og
fremtidige medlemmer. Tilbuddet
er gratis.

Til at 1gfte opgaven har klubben
ansat to unge treenere, der bade har
veeret pa treener- og lederkurser.

Treningen er tilrettelagt efter det
norske treeningskoncept,
”Nivastigen”. Nar deltagerne har
gennemgaet forlgbet, vil de vere i
stand til at Igbe en mellemsver
bane til et rigtigt orienterings-
stevne.

Saesonplan
14/4 — Signaturvandring

21/4 — Ledelinjer

28/4 — Vejvalg

5/5 — Grovorientering

12/5 - Sidste sikre udgangspunkt
19/5 - Sprintorientering

26/5 — Kompaskurser

2/6 — Konkurrencetraening

9/6 — Parkstafetten

Traeningsforlobet

Ikke nok med at deltagerne vil fa
lert den ngdvendige teknik til at
bega sig til et orienteringsstevne,
de vil samtidig blive fgrt ind i den
finurlige verden, som
orienteringslgb er.

Treningen passer ogsa godt med
de gvrige aktiviteter i klubben,
bl.a. den populere fzellespisning.

Nar man har gennemgéet forlgbet,
vil man veare parat til at deltage i
klubbens gvrige aktiviteter f.eks.
konkurrencer, gymnastik,
styrketrening eller teknisk
treening osv.

Hvis du mener, at voksentraening
kunne veere noget for dig, er du
velkommen til at kontakte treenerne
ved at ringe eller skrive en mail.

Pa www.okr.dk kan du lzese mere
om traeningen.

Du er selvfalgelig ogsa velkommen
til bare at made op pa tirsdag kl. 18 i
klubhuset "Nordpilen’.



