
Träningsschema  för ”Getingarna” Hösten-Vintern 2008
	Dag
	Tid
	Samlingsplats 
	Övrig info:

	Sön 14 sep 
	15.00-16.30
	Slottsskogsvallen
	Samträning med ”Vinnarna”, tränare Lars.

	Tis 16 sep
	17.00-18.30
	Slottsskogsvallen
	

	Sön 21 sep
	13.00-17.00
	Slottskogsvallen 
	Klubbmästerskap i diverse grenar

	Tis 23 sep
	17.00-18.30
	Slottsskogsvallen
	

	Sön 28 sep
	15.00-16.30
	Slottsskogsvallen
	

	Tis 30 sep
	17.00-18.30
	Slottsskogsvallen
	

	Sön 5 okt
	15.00-16.30
	Friidrottens hus?
	

	Ons 8 okt
	18.00-19.30
	Friidrottens hus
	

	Sön 12 okt
	15.00-16.30
	Friidrottens hus
	Samträning med ”Vinnarna”

	Ons 15 okt
	18.00-19.30
	Friidrottens hus
	

	Sön 19 okt
	15.00-16.30
	Friidrottens hus
	

	Tis 21 okt
	18.00-ca 20
	Fontinskogen, Kungälv*
	Terränglöpning 2,5 km

	Sön 26 okt
	Höstlov med träning på egen hand, eller gemensamt om intresse finns. 

	Tis 28 okt
	

	Lör 1 nov
	Samling 09.30
	Skatås*
	Finalloppet: P/F12 och yngre springer 2,06 km. P/F13 och äldre springer 5,2 km.

	Tis 4 nov
	18.00-ca 20
	Skatås*
	Terränglöpning 3 km

	Sön 2 nov
	15.00-16.30
	Friidrottens hus
	

	Tis 11 nov
	18.00-ca 20
	Tuve*
	Terränglöpning 2,5 km

	Sön 16 nov
	15.00-16.30
	Friidrottens hus
	

	Ons 19 nov
	18.00-19.30
	Friidrottens hus
	

	Lö-Sö 22-23 nov
	Enl sep tidsprogram
	Friidrottens hus
	Tävling: Adventsspelen, grenar enligt separat program 

	Tis 25 nov
	18.00-ca 20
	Rudalen
	Terränglöpning 2,5 km

	Sön 30 nov
	15.00-16.30
	Friidrottens hus
	Samträning med ”Vinnarna”

	Ons 3 dec
	18.00-19.30
	Friidrottens hus
	

	Lö-Sö 6-7 dec 
	Enl sep tidsprogram
	Friidrottens hus
	Tävling: Julklappsjakten, grenar enligt separat program 

	Tis 9 dec
	18.00-ca 20
	Skatås*
	Terränglöpning 3,2 km

	Sön 14 dec
	15.00-16.30
	Friidrottens hus
	

	Tis 16 dec
	18.00-ca 20
	Safjället*
	Terränglöpning 4,6 km

	Sön 21 dec
	15.00-16.30
	Friidrottens hus
	Prel. Säsongsavslutning med de andra träningsgrupperna. Stafetter och lekar mm.

	Det kan bli en del ändringar på schemat, men jag meddelar då på gästboken http://www3.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g32-04837-3a och på mail.
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Extra viktigt att springa ett långsamt löppass i veckan på minst 30 min (om du inte har väldigt mycket annan träning). Gäller i synnerhet nu under hösten! Försök att för övrigt närvara på alla träningspass du kan.
*Vi samordnar transporterna till terrängloppen som går utanför stan. Den som kan ställa upp och köra kan gärna av sig några dagar innan. Terrängloppen är en viktig del i träningen. 

