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Juniorsamling i Idre Fjell
torsdag 26.juni – søndag 29. juni
Østmarka OK inviterer på vegne av AOOK til NM-forberedende treningssamling for juniorene i Idre Fjell 26.-29.juni.

Vi ser på Idre Fjell i Sverige som et fint område å trene på tekniske utfordringer vi møter i NM i Trømsø 2008.

Ca program (kan bli noen endringer):

Torsdag 26.juni
Kl. 1500 Frammøte Sjøsiden av Oslo S. Her vil det bli avreise med felles buss
Etter ankomst: 

· Innkvartering i hytter
· Lett o-teknisk økt
· Bestilt pizza
Fredag 27.juni
Kl. 09.00 Frokost på hyttene
Kl. 10.30 O-teknisk treningsøkt 

Kl. 13.00 Felles lunsj på skolen 

Kl. 15.00 Hva møter vi av terreng i Tromsø? (presentasjon av kart + div)
Kl. 16.00 O-teknisk treningsøkt.. 

Kl. 19.00 Felles middag og sosialt opplegg på kvelden.

Lørdag 28.juni
Kl. 09.00 Frokost på hyttene
Kl. 10.30 2-mannsstafett (eller lignende – korte sløyfer)
Kl. 13.00 Lunsj
Kl. 16.00 Rolig langtur (2t-3t) på kart i fjellterreng
Kl  19.00 Middag
Søndag 29.juni




Kl 09.00 Frokost på hyttene




Kl 10.30 Mellomdistanse – leirmesterskap




Kl 14.00 Hjemreise

Transport :
Arrangørene ordner med transport. Dere vil bli kjørt med buss til Idre fra Oslo S og vil bli hentet søndag for å bli fraktet til Oslo S. Øktene ligger i gå/joggeavstand fra hyttene alle sammen (!)
Ledere/trenere :
Arrangørklubben stiller med noen ledere. Det er ønskelig at klubbtrenere også deltar med tanke på oppfølging og gjennomgang av treningsøktene. 

Mat :
All mat er inkludert i prisen fra ankomst i Idre (lurt med en matpakke på bussen). Meld fra om det er spesielle allergier lederne må ta hensyn til.

Ta med :
Sovepose/lakenpose, håndklær, nok treningstøy, kompass, løperbrikke, skrivesaker, drikkeflaske etc.
Egenandel:
Max 1200 kr til faktiske utgifter inkl alt av aktiviteter/mat/kart/overnatting/transport (egenandel bekreftes før påmeldingsfristen utløper)
Sted: 


Idre Fjell - http://www.idrefjall.se/
Terreng: 
Svært mange muligheter - mye bjørkeskog, en god del furuskog, varierende kupering, gjennomgående ganske åpent og lett framkommelig, stedvis krevende kurvelesing)

Kart/tidligere løyper etc - http://www.kart-bosse.se/idrefjall/
Påmelding :

Påmelding til AOOK v/Reidunn Hallan  reidunn.hallan@orientering.no ,

Mob. 917 59 839, innen mandag 16.juni. ( navn, klubb, alder, e-post, tlf). Gi også beskjed om det blir med ledere fra klubben deres. 

Spørsmål om samlinga 
Kan rettes til Halvor Hobøl, Østmarka OK: 
Tlf: 47408213 (mob), 
E-post: haho76@start.no
VEL MØTT TIL EN NM-forberedende samling i Sverige!
