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Juniorsamling i Fredrikstad
fredag 4. - søndag 6. april

Lillomarka O-lag inviterer på vegne av AOOK til testløps-forberedende kretssamling for juniorene i Fredrikstad 4. – 6. april

NB!! Samlingen er svært relevant i forhold til forberedelse til både NM natt og testløpene til junior-VM

Fredag 4. april
Kl. 19.00 Frammøte Strandstua (se link nederst på siden). Her vil det bli gitt fellesinformasjon.
Kl. 21.00 Nattsvermeren i Fredrikstad, nattløp (trening til natt-NM). Sted: Borredalen på fjorårets Blodslitkart
Lørdag 5. april
1. økt: Rolig trening i JVM-testløp mellomdistanse relevant terreng i Fredrikstad.

2. økt: Sprintstafett 6x1 km mix-lag (1 gutt og 1 jente). Sosial moro-stafett.

Søndag 6. april

Søndag: Reise til Einarbu i Mysen og løpe i JVM-testløp langdistanse naboterrenget (70 km = 1 time å kjøre) på vei hjem.
Transport :
Vi koordinerer transport. Gi beskjed under påmeldingen om løperne kommer i egne biler. 
Ledere/trenere :
Arrangørklubben stiller med trenere og ledere. Det er ønskelig at klubbtrenere også deltar med tanke på oppfølging og gjennomgang av treningsøktene. 
Mat :
Brødmåltider og drikke lørdag og søndag og middag lørdag kveld er inkludert i prisen. Ta med matpakke og drikke til fredag kveld. Meld fra om det er spesielle allergier lederne må ta hensyn til.
Ta med :
Sovepose (eller dynetrekk, putevar og laken), håndklær, nok treningstøy, kompass, løperbrikke, skrivesaker, hodelykt, drikkeflaske etc.
Pris :
Ca. 300,- kr for dekning av faktiske utgifter til overnatting, kart og måltider. Regning sendes til klubbene etter samlinga. Betaling for transport ordnes av hver enkelt.
Påmelding :

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

Mob. 917 59 839, innen onsdag 26. mars. ( navn, klubb, alder, e-post, tlf). Gi også beskjed om det blir med ledere fra klubben deres samt hvem som eventuelt kommer med bil. 
Påmelding nattløp:
Hver enkelt utøver må selv huske på å melde seg på til nattløpet (Nattsvermeren) fredag kveld. Se FSKs hjemmeside: www.fsk.no
Spørsmål om samlinga: kan rettes til Reidunn Hallan, se epost og telefon over
Kart og oversikt over Strandstua finner du på http://www.fredrikstad.kommune.no/Organisasjon/Virksomheter/Pedagogisk-senter/Strandstua/  

VEL MØTT TIL EN AKTIV VÅRSAMLING ! 






