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Nu springer vi.


Vi ses på träningarna.





KOM IGEN !!!!!
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Uppföljarträningar 


hösten 2010


 3 aug Ettebro


21 sept Brantafors  








Ungdom         Uppföljare


Fredrik H         Tompa    


Björn E            Chrille


André A           Daniel S


Jakob N          Magnus G 


Per E               Togge


Lukas B           Oskar H


Casper A         Per S


Henrik J           Ingemar E


Love O             Lennart S


Alexander G    Jösse


Gustav R         Jon E


Niklas J           Jon N


Isac B              Per H


David L            Fredrik O


Margrete          Johan H


Rebecca Å       Åsa G


Julia S              Ingemar M


Cajsa B            Ankan


Lovisa Å           Pernilla B


Alma H             Gullevi S 


Emma J           Bengt A


Tova E             Jörgen N


Annie O            Sarah L


Elsie O             Sussie J


Elin O               Lena H


Vanja B            Susanne J


Hanna J           Roland K


Thea O            Kjell M





Det är viktigt att reserverna också kommer


Birgitta O


Lars M             Magnus T


Håkan F








Hurrra !!! vi blir vinnare båda två.





Som uppföljare fungerar du som en mentor.  Du som mentor ringer upp eller tar kontakt med  din adept och hör efter om han/hon dyker upp på träningen. Passa på att titta på vägval efter tävlingar, diskutera träning, mental styrka, titta på gamla kartor och diskutera vad som just din adept behöver jobba vidare med. Kanske ni hittar flera tillfällen för uppföljning och därmed utveckling. I år kommer handledarna att få ett formulär med olika moment som ni ska iaktta och diskutera med den ni följer upp.
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Uppföljarlista  hösten 2010


Både uppföljare (mentor) och den som blir uppföljd meddelar respektive vid förhinder. 





Har jag missat någon som vill ha uppföljning hör av dig till


 Ann-Christine  (Ankan) Nero 0457-24752
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Vi ska träna på tumgrepp, passa kartan, kartkontakt, vägvalsplanering och ett ”jädra anamma” i skogslöpningen





planera vägval innan


anpassa farten 


  fighting spirit








OK.  KUL


 JAG KOMMER
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