AOOK inviterer til dagssamling
lerdag 6. februar

A OPPMOTESTED:

Torshov skole:
http://www.gulesider.no/kart/;jsessionid=eF1LZJgI2Bt XhD0Vz#1at%3D6645377.13732%261on%3D599105.74906%26z00om

%3D15%26layers%3D00B00%26userLon%3D599105.7596937869%26userLat%3D6645377.150068527%26p0i%3Dtrafikk%26tab
%3Daddress

Vi laper eller kjorer til bislett stadion etter 1. gkt (ca 3km):
http://www.gulesider.no/kart/;jsessionid=eF1LZJgI2Bt XhD0Vz#1at%3D6644862.16104%261on%3D597932.66643%26zoom

%3D14%26layers%3DB0000%26userLon%3D599105.7596857153%26userl at%3D6645377.1500845505%26poi%3Dtratikk%26route
%3Ds_10.773404196153553%252C59.93389811198505%26route%3Da_10000172614%26route Type%3Dfastest%26tab%3Droute

Dagssamlingen blir avsluttet pa bislett stadion etter 2.0kt (ca. kl 16.30).

FOR HVEM?
Dagssamlingen er apen for alle juniorer og seniorer (ogsd apent for lopere utenfor kretsen).

A PAMELDING
Til Carl Waaler Kaas (kaas@stud.ntnu.no) senest onsdag 3.februar.

A PROGRAM
09.15: Oppmete
09.30: Start ekt I: Sprint prolog + jaktstart pa kartet «Torshovparken». Husk EMIT-brikke!
11.15-12.00: Dusjing og lunsj. Medbrakt mat.
12.00-14.30: Hvile. Loperne oppfordres til diskusjon rundt formiddagens sprintekt.
15.00: Avlepning okt II: Lepsteknisk trening og basisstyrke. (Oppvarming 15 min (ute),
lopsteknikk/lette spenstgvelser 15 min (inne), basisstyrke 30 min (inne), nedjogging etter
behov). Dusjing og avreise etter endt okt.

<A TA MED
* Kler til to treningsekter. HUSK: DET KAN BLI KALDT!
* Emit-brikke og kompass
* Sko: Joggesko og sko for sprintorientering pa snedekt asfalt. (Evnt innesko for basisstyrke).
» Handkle og skiftetoy
* Mat og drikke (til luns;j og til etter gktene)!

A SPORSMAL?
Rettes til undertegnede (mail: kaas@stud.ntnu.no, tlf: 41678180)

Vi sees til en lererik og hyggelig samling med treninger av hey kvalitet!

Mvh
Carl Waaler Kaas
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