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AKERSHUS OG OSLO ORIENTERINGSKRETS 
_____________________________________________________________________________________


Til ledere og HL-deltakere





Oslo, 04. august 2009
Velkommen til Hovedløpet 2009 til alle løpere og ledere! 

Det er nå bare noen dager til det braker løs, her kommer noen viktige meldinger: 

· Alle må sjekke inn på Konnerud skole fredag 7. august kl 12-17. Skolen ligger ca 1,5 km fra stevnesenteret. Romfordeling er ordnet på forhånd! 
· NB!! Alle løpere må møte fram ved Konnerudhallen lørdag morgen for felles busstransport til Drammen sentrum. Dette gjelder også de løpere som ikke overnatter på Konnerud.
· Fortrening i hovedløpslignende (langdistanse) terreng mellom kl 12-19. Det er ca 

1 - 1,5 km til trening fra Konnerudhallen (2 - 2,5 km fra Konnerud skole). Det er også lagt ut en liten sprintløype fra Konnerudhallen. Kart til begge treningene ligger i løperposen som fås ved stevnesenteret (Konnerudhallen). Vi regner med at løperne ankommer klubbvis og vil trene / har avtale med egen klubb. Det vil være ledere ved fortreningen mellom 14.30 og 16.
· Ta med gnagsårplaster til eget forbruk.
· Hovedledere Bente Landmark og Reidunn Hallan vil være tilstede på Konnerud skole mellom kl 12-14 og ta mot ledere /fordele løpere på klasserom. Vi anbefaler alle å sjekke inn i leiren på fredag. Det er trolig ro både fredag og lørdag før løpene! Gi beskjed om noen skal bo et annet sted. 
· Alle deltakere fra AOOK skal levere ordensregler i underskrevet stand.

Link til arrangementet: http://www.hovedlopet2009.no  
Vi sees på fredag!
Hilsen Bente Landmark 
(mobil 922 11 332)
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