réd-svart grupp
Trdningar &tévlingar hést 2026

andringar kan férekomma, ev fel kan finnas....

veck{dag Moment Samling ovrigt, ansvarig...
v31 [31-1aug Ungdomens-tiomila

v32 06-aug|Stjarnorpsmedeln

v32 |7-9 aug Gotalandsmastarskapen OOF

v33 11-aug|Tjallmotraffen

v33 12-aug|Sommarlovsaktivitet MOK-stugan MOK & IK Akele

v33 16-aug|Kolmardstraffen Tjalve

v34 18-aug|BMOL-traning startar KM se SPRINT-KIM

v34 19-aug|onsdagstraning i MOK MOK-stugan Prova klader & bestalla
v34 [21-22 aug [SM medel Almby IK

v34 23-aug|SM stafett

v35 25-aug|BMOL teknik Teknik: Vagval

v35 26-aug|onsdagstraning i MOK MOK-stugan

v35 28-aug|DM natt Odeshég

v35 30-aug|DM lang Bjorkfors

v36 01-sep|BMOL teknik Teknik: Forenkling
v36 02-sep|onsdagstraning i MOK MOK-stugan

v36 |5-6 sept DM medel & stafett Mjélby OK arrangor
v37 08-sep[BMOL teknik Teknik: Langstrackor
v37 09-sep|0onsdagstraning i MOK MOK-stugan

v37 |12-13 sept |SM-lang FK Gdingarna

v37 |12-13 sept [Norrképing-AlS traffen

v38 15-sep|BMOL teknik Teknik: Langstrackor
v38 16-sep|onsdagstraning i MOK MOK-stugan

v38 |18-20 sept |[Veteran-SM Sodertilje

v38 20-sep|IFK Linképing

v39 22-sep|BMOL teknik Teknik: Tennis-OL, vagval
v39 23-sep|Onsdagstraning i MOK MOK-stugan

v39 26-sep|Boxholmsloppet

v40 29-sep|BMOL teknik Teknik: Sprint

v40 30-sep|Onsdagstraning i MOK MOK-stugan

v40 04-okt|Sprint DM Matteus

v41l 07-0kt|onsdagstraning i MOK MOK-stugan Pastaladdning infor 25-manna
v4l 10-okt{25-manna Huddinge/Sodertérn
v41l 11-okt|25-manna medeln

v42 14-okt|onsdagstraning i MOK MOK-stugan

v42 |17-18 okt |Dala-Dubbeln

v42 17-okt|SM-Ultra lang

v43 21-okt|onsdagstraning i MOK MOK-stugan

vd4 28-okt|Hostlovsaktivitet-Halloween

v45 04-nov|onsdagstraning i MOK MOK-stugan

v45

6-8 nov

Borés




v46 11-nov|Onsdagstraning i MOK MOK-stugan

v46 14-n0oV|2 pass (ol och alternativtpass) ev tranngsdag/helg
v46 15-n0V|ev ldngsvang m tiomilaupptakt MOK-stugan ev Tiomilaupptakt
va7 18-nov|0onsdagstraning i MOK MOK-stugan

v48 25-n0V|0onsdagstraning i MOK MOK-stugan

v48 26-N0V|Ostgsta nattcup MOK-arrangor MOK-stugan

v49 02-dec|onsdagstraning i MOK MOK-stugan

v50 09-dec|onsdagstraning i MOK MOK-stugan

v51 16-dec|Julmys MOK-stugan

vb2 23-dec|onsdagstraning i MOK MOK-stugan

v53 30-dec|onsdagstraning i MOK MOK-stugan

tisdagar

OL-teknik med olika moment pa olika kartor. Vagvisning till trdningen se www.mjolbyok.se

Bjérn K, Anders M, Henrik T, Viktoria PL hjilps 4t att anpassa
BMOL tréningen till att éva pd pa olika moment.

Intervall tréning : Rekommenderas att delta pa IK Akele trdningen som utgar
fran MOK-stugan 18:00 p4 tisdagar

for info om traningar o ev dndringar kommuniceras i réd-svart chattgrupp pa
messenger ev. fragor & om du vill g4 med i chatt gruppen kontakta Viktoria 0704956236




