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Kretstreninger junior AOOK 2007
Kretstreningene i AOOK går på tirsdager eller onsdager.

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

Det blir kretstreninger på følgende datoer:

	Dag
	Dato
	Arrangør
	Sted
	Øvelse
	Relevant for

	Ons
	11/4
	Raumar
	Gardermoen
	Natt (dag for de som ønsker det)
	Tiomila

	Ons
	25/4
	Ås
	Oppmøte merket fra Rv 154, mellom Nygårdskrysset og Ski sentrum. Kartbestilling til ivar.maalen@umb.no  snarest. Info på tlf 95887777
	Enmannsstafett i Nøstvedtmarka
Start kl 18:30.
	Tiomila

	Ons
	16/5
	Lillomarka
	Bygdøy
	Sprint x2
	NM sprint

	Tir
	22/5
	Nydalen
	Frammøte: Parkeringsplassen på Skar, innerst i Maridalen

Start fra kl. 18.30. 

Det er laget to løypevarianter, 3,5 og 6,4 km. 

Kart: Fagervann, målestokk 1:15000 (som NM Ultralang) 

EKT benyttes.

10 minutter å gå til start. Mål ved parkering

Løypelegger: Erlend Slokvik 

Påmelding til Hans Trøan, hans.troan(at)gmail.com, tlf 48010402.
	Skråli - langstrekk
	Treningen er lagt opp med tanke på NM ultralang og fokus på langstrekk- og skråliorientering. 

Vi kan ikke love fine trøndermyrer, men derimot utfordrende langdistanseorientering.



	Tir
	5/6
	Tyrving
	Kjøring: Kjør mot Hønefoss. Fortsett E16 forbi Hønen og Hvervenkastet (ikke ta av til Hønefoss Sentrum). Følg E16 til avkjøring Vestre Ådal, en kort mil fra Hønenkrysset (gul butikk ved stor eplehage). Merket fra dette krysset. 
Fri start fra klokken 18.00. 
Moment: Hovedfokus på retningsløping med relativt god sikt. ”Blikktrening”. Finnes en krevende skråli på andre siden av veien for de som ønsker dette, men ingen poster der. 
Én løype, ca. 6km, med muligheter for kutting. Postskjermer i skogen.
	Det ligger ute en løype for trening til WOC-testløp på Kihlemoen. Her er det fint å trene distanseblikket, i motsetning til terreng i Bærum. Området som kunne egnet seg best til Tunhovd-trening er sperret for nettopp WOC-testløp og en eventuell trening der vil ikke være åpen for alle. På Kihlemoen-kartet finnes det en krevende skråli for de som ønsker noe annet enn å trene på å løfte blikket. Det vil ikke ligge poster i lia. 

	VM-testløp

	Tir
	12/6
	Kolbotn/Skimt
	Start fra kl 18:30.

Frammøte: Bestemorstranda 

(ca 1 km fra Gamle Mossevei langs Ingierstrandveien. )

Opplegg:

Kartbestilling til knut.bjorkelo@c2i.net 
	Prolog: 1,8 km finorientering med en macro-micro lignende vri.

Karthuskløyper:  2,3 km (7poster) og 4km (13 poster)

Korte strekk, ca 300 meter, hvor man må huske ca 4 ting for å komme fram.

Ekstrasløyfe: krevende karthusk 1,1 km med 3 poster.

EKT på alle poster
	

	Tir
	21/8
	Heming/Njård
	Flatt og diffust terrreng
	Kompass
	

	Tir
	28/8
	Bækkelaget
	
	Kurvekart, mange poster og retningsendringer
	

	Tir
	11/9
	Østmarka
	Kart: Trolsnesfjellet på Gjerdrum, merka fra avkjøring til Gjerdrum almennning (kjør riksvei 120 mot Ask fra E6 ved Skedsmokorset).Oppmøte 1830. 
	Retning i tett skog samt veivalg og skråli – NM-relevant terreng!
	NM mellom, lang, NM sr stafett

	Tir
	18/9
	Asker
	Kart: Bømarka (den delen som ikke er sperret for NM). Oppmøte på Solli P-plass i Vestmarka.  Kjør Semsveien – Sollivn, ca 6 km fra Asker sentrum.Treningen går på Bømarka-kartet i den del som ikke er sperret ifm natt-NM.  Start: når det mørkner…. ,ca 20:15?, dersom noen vil løpe løypa på dagtid må dette avtales på forhånd. Spørsmål/påmelding for kretsens klubber: Trond Rønneberg, trroenne@online.no / 93060353
 Det er ingen mulighet til innendørs opphold eller skifte.
	 Løyper 4 - 5 - 7,5 km.

	Ekstremt relevant for NM Natt!

	Ons
	3/10
	Fossum
	Brunkollen
	Fellesstart, veivalg
	Blodslitet


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.
Ansvarlig for koordineringen vil bli Finn Gjerull Rygh, finn.gjerull.rygh(at)schibsted.no.
