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Kretstreninger junior AOOK 2006
Kretstreningene i AOOK går på tirsdager.

P.g.a OCC har vi valgt å bruke onsdag 3. og 10.mai

For å få ferdig tegnede kart må det forhåndsbestilles et antall fra klubben. Dette må senest gjøres fredag før treningen til den som står oppgitt som ansvarlig for økta.
Den klubben som er ansvarlig for økta får tildelt en oppgave som de skal løse.

Det antall kart som er forhåndsbestilt skal leveres samlet til hver klubb.

Det må være blanke kart og malkart tilgjengelig for dem som ikke har bestilt.

Kartfil med løype kan sendes til Vidar Benjaminsen b-sats@online.no for printing.

Vidar fakturer AOOK for printingen i ettertid.

Hvis arrangør klubben har eget kartregnskap så er det klubbens bidrag til fellestreningene å overføre nødvendig beløp til dette. Deltagelse i treningene er gratis for medlemmer i arrangørklubbene og for juniorer i alle klubber i AOOK, andre må betale kr 20,- for kart

	Dato
	Kart
	Sted
	Moment
	Ansvarlig

	18.apr
	Pepperstad skog
	E6, Vestby syd
	Natt (TIO) trening
	Ås

	On 3.mai
	Hvitebjørn
	Hvervenbukta
	Kartlesing
	Ås

	On 10.mai
	Puttåsen
	Lindebergåsen
	Veivalg
	Oppsal

	23.mai
	Grefsenkollen
	Grefsenkleiva
	Downhill x 2 
	Lillomarka

	30.mai
	Tangenåsen
	Årnes
	Start trening
	Fossum

	6.jun
	??
	Hønefoss
	Testløps trening
	Fossum + Ringerike OL

	13.jun
	Risfjellet
	Skoglund
	Skråli
	Tyrving

	
	
	
	
	

	15.aug
	??
	Merket fra Ask, Gjerdrum
	Moment løype
	Raumar O-lag

	22.aug
	Skauen
	Hvaltjern, Fet
	Mellomdistanse
	Østmarka

	29.aug
	Idrettshøyskolen
	Sognsvann P-plass
	Sprint x 2
	Nydalen

	5.sep
	??
	Vardåsen kirke, Borgen. Avkjøring E18 Asker vest.
	Momentløype (kurve/korridor/kompass)
	Asker

	12.sep
	Sørmarka
	LO-skolen
	Stafett trening
	Bækkelaget

	19.sep
	Slettåsen
	Stensrudvann
	Natt trening
	Kolbotn


Til deltagende løpere:

Vær forberedt på økta gjennom å ha lest øktbeskrivelsen på forhånd og satt deg inn i hva du skal trene på denne økta.

Følg alltid trenernes råd for hvordan økta skal gjennomføres.

Løp aldri ut på en O-teknisk økt uten å ha en arbeidsoppgave

Det er klubbenes ansvar å ha med ansvarlig trener slik at juniorene får best mulig utbytte av øktene

Lykke til, hilsen oss som har prøvd å sy sammen opplegget
Erlen Slokvik


Kenneth Buch



Jan Arild Johnsen
Nydalen


Østmarka



Fossum
Tirsdag 18.april

Natt trening – Tio-oppkjøring

Oppmøte: 
E6, Vestby syd
Start: 

Kl. 21.00
Tanken med økten er å trene stafett-trening natt. Det vil også være et dag tilbud her, sjekke denne linken: http://studorg.umb.no/orientering/ascup/2006/innbyd06.htm 
Løyper: 
ca. 5 og 8 km

Intensitet: Konkurransefart

EKT: 

Ja

Kart: 

Pepperstad Skog 1:10000, 5 m ekv.
Påmelding senest dagen før: ivar.maalen@umb.no 
Startkontingent kr 50,- faktureres klubbene etterpå

ONSDAG 3.mai
Kartlesing
Oppmøte:
Hvervenbukta
Start:

Kl 1830
Mye snø i Oslo i vinter har gjort at mengden O-teknisk trening for de fleste så langt er mindre enn normalt. Derfor er tanken med økta å komme i gang med O-flyten. Det er lagt opp til 4 korte sløyfer hvor man mellom hver sløyfe kan nullstille seg O-teknisk
Løyper: 
4 x 2 km
Intensitet: 
Kontrollfart.

EKT: 

Nei

Kart:

Hvitebjørn 1:10000, 5 m ekv

Ansvar for økten: Ivar Maalen, Ås-UMB
Påmelding senest fredag 28.april: ivar.maalen@umb.no 
ONSDAG 10.mai
Veivalg  

Oppmøte:
Lindebergåsen (merket fra rundkjøring Tvetenvn – Lindebergåsen)
Start:

Kl 1830
Tanken med økten er å forbedre de taktiske prosedyrer i forbindelse med valg av veivalg, og utførelsen av disse. Løypen inneholder flere korte strekk fulgt av et langt strekk, på den måten blir det mulig å jobbe med det taktiske rundt veivalg
Løyper: 
4-7 km
Intensitet: 
Kontrollfart.

EKT: 

Ja
Kart:

Puttåsen 1:10000, 5 m ekv

Ansvar for økten: Lars Klyve, Oppsal
Påmelding senest fredag 5.mai: lars.klyve@bouvet.no 
TIRSDAG 23.mai

Parallell utfor - O-teknikk i overfart (fartsavpasning)
Oppmøte:
Grefsenkleiva alpinanlegg
Start: 

Kl 1830
Par start (finn en ”jevngod” å løpe sammen med)

Tanken med økten er å trene justering av tempoet og kartlesingen når hele løype går i utforbakke/overfart Lære å lese kart i stor fart og tørre å ta seg tid til å lese kart.

Løypelengder: 2 x 1,5 km

Oppvarming er å ta seg opp til start. Etter å ha løpt en gang må dere opp igjen og bytte løype. NB!! IKKE bytt løype (se på det andre kartet) før dere er klare til ny start

Intensitet:
 P.g.a utforløping blir det fysisk moderat.

EKT: 

Ja
Kart:

Grefsenkollen 1:10000, 5 m ekv, revidert 2004

Ansvar for økten: Reidunn Hallan, Lillomarka

Påmelding senest fredag 19.mai: reidunn.hallan@orientering.no 
TIRSDAG 30.mai

Start trening 
Oppmøte:
Årnes P-plass i Sørkedalen
Start: 

Kl 1830
Tanken med økten er å trene på å trene på starten av et O-løp.
Du får et kart med 6-8 korte løyper, pause er jogg til neste start
Løyper: 
6-8 x 800-1000 meter 

Intensitet: 
Kontrollfart.

EKT: 

Ja

Ansvar for økten: Jan Arild Johnsen, Fossum IF
Påmelding senest fredag 26.mai: jan.arild.johnsen@orientering.no 
TIRSDAG 6.juni
Testløps trening 

Oppmøte:
Hønefoss
Start:

Kl 1900
Tanken med økten er teknisk trening i forkant av testløpene.
Økten blir en mellomdistanse med vekt på retningsendring og postarbeide
Løyper: 
4,5 km og 3,5 km
Intensitet: 
Kontrollfart.

EKT: 

Ja
Kart:

Info kommer senere
Ansvar for økten: Ringerike O-lag og Jan Arild Johnsen, Fossum IF
Påmelding senest fredag 2.juni: jan.arild.johnsen@orientering.no 
Tirsdag 13.juni
Skråli
Oppmøte: 
Skoglund, på vei opp mot Solliehøgda
Start: 

Kl. 1830
Tanken med økten er å trene konkurransetrening skråli orientering, holde høyde,
Løyper: 
ca 5,5 km og ca 4,5 km
Intensitet: 
Kontrollfart
EKT: 

Ja

Kart: 

Risfjellet 1:10000, 5 m ekv. Utgitt 2005
Ansvar for økten: Morten Christhopersen, Tyrving
Påmelding senest fredag 9.juni: morten@tyrving.idrett.no 
Tirsdag 15. august

Momentløype
Oppmøte: 
Merket fra Ask, Gjerdrum
Start: 

Kl. 18.30
Tanken med økten er variert O-teknikk
Løyper: 
ca 5 og 7 km

Intensitet: 
Kontrollfart

EKT: 

?
Kart:

??
Ansvar for økten: Raumar
Påmelding senest fredag 11.august: ???
Tirsdag 22. august

Mellomdistanse trening
Oppmøte: 
Hvaltjern, Fet
Start: 

Kl. 18.30
Tanken med økten er å trene konkurransetrening kortdistanse
Løyper: 
ca 4 og 3 km

Intensitet:
 Konkurransefart

EKT: 

Ja
Kart: 

Skauen
Ansvar for økten: Kenneth Buck, Østmarka
Påmelding senest fredag 17.august: k_buch@sol.dk 
TIRSDAG 29.august  
NM trening
Oppmøte:
P-plass Sognsvann
Start: 

Kl 18.30
Tanken med økten er å trene sprint i forkant av NM
Løyper: 
2 x ca 2,5 km
Intensitet: 
Kontrollfart.

EKT: 

Ja
Kart:

Kringsjå og Korsvoll 1:5000, utgitt 2005
Ansvar for økten: Erlend Slokvik, Nydalen
Påmelding senest fredag 25.august: erlend.slokvik@hrnorge.no 
TIRSDAG 5.september
Oppmøte:
Vardåsen kirke, Borgen. Avkjøring E18 Asker vest.
Start: 

Kl 1800

Denne treningen er innlagt i Asker sitt AB-karusell løp
Løyper: 
momentløype (kurve/korridor/kompass)
EKT: 

??
Kart:



Ansvar for økten: Asker. Det blir Gi helst beskjed til Trond Rønneberg (trroenne@online.no,  93060353) på forhånd.
TIRSDAG 12.september
Stafett trening 

Oppmøte:
Sørmarka, LO-skolen
Start:

Kl 1830 (fellesstart, oppmøte kl 18.00). Merket fra Enebakkveien
Tanken med økten er å forberede seg til NM junior stafett. teknisk krevende. Treningsmål: Selvstendig orientering i felt med høyt press.
Løyper: 
4 km og 5 km
Intensitet: 
Konkurransefart. 
EKT: 

Ja
Kart:

Stensrud  til LO-skolen (Sørmarka) 1:10000, ekv 5 m
Ansvar for økten: Bjørnar Valstad, Bækkelaget
Påmelding senest fredag 8.september: bjornarvalstad@elopp.no 
TIRSDAG 19.september
Natt trening
Oppmøte:
Stensrudvann, merket fra RV 155
Start:

Kl 2030
Tanken med økten er å forberede seg til NM natt
Løyper: 
5 km og 8 km
Intensitet: 
Kontrollfart.

EKT: 

Ja

Kart:

Slettåsen
Ansvar for økten: Dag Amundsen, Kolbotn
Påmelding senest fredag15.september: damun@online.no 
