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Kretstreninger junior AOOK 2008
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 (for detaljer info, se lenger ned i dokumentet):

	Kretstreninger 2008

	ukedag
	dato
	klokkeslett
	moment
	arrangør
	sted
	relevans

	onsdag
	16.apr
	20:30
	natt
	Lillomarka
	FOD-gården 
	NM natt

	onsdag
	23.apr
	21:00
	natt fellesstart
	Ås/UMB
	 Bjørnebekk Asylmottak (se mer info på neste side)
	Tiomila

	onsdag
	07.mai
	18:30
	mellomdistanse x2
	Bækkelaget
	 
	VM-testløp

	tirsdag
	20.mai
	18:30
	relevant for NOM testløp 2009
	Oppsal
	 
	NOM-testløp 2009

	tirsdag
	27.mai
	18:30
	retning/diffust
	Østmarka
	 
	 

	tirsdag
	10.jun
	18:30
	enmannsstafett
	Tyrving
	 
	Jukola/Venla

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	onsdag
	06.aug
	18:30
	veivalg
	Raumar
	 
	NM ultralang

	onsdag
	13.aug
	18:30
	høydekurvekart
	Asker
	Bømarka?
	 

	tirsdag
	19.aug
	18:30
	konkurranselik kort langdistanse
	Nydalen
	Frognerseteren/Frønsvollen?
	NM-uken

	tirsdag
	09.sep
	18:30
	sprint x 2
	Kolbotn/Skimt
	Ski?
	NM sprint


Detaljert informasjon om de forskjellige treningene
KRETSTRENING ONSDAG 16. APRIL:

Lillomarka O-lag ønsker velkommen til kretstrening nattorientering onsdag 16. april.
                                                                                      
Opplegget blir som følger:
Oppmøte ved RV 155 (mot Enebakk) ved avkjøring til FOD-gården (klikk) rett før Stensrudtjern. Merket med postskjerm.
 
Kart: Bækkelagets kart Stensrud 1:7500, 5 m.
 
Terreng: Antageligvis meget natt-NM relevant, småkupert med myrer og fine kollepartier.
 
Start: Fellesstart kl.21.00. Individuell start rett i etterkant for de som ønsker det.
 
Løype: 3 x 2,3 km sløyfer. Postene er Emit ekt og refleksstaver.
 
Løypelegger: Jan Sverre Edstrøm
 
Ingen resultater, kun mini-time recorder med strekktidslapper.
 
Påmelding til Vidar Benjaminsen, b-sats@online.no eller 93 20 47 90
Innen onsdag morgen kl.09.00
 
NB! Det vil være dagtrening i de samme løypene fra kl.18.20. Gi beskjed dersom dette ønskes.
Kretstrening skumring/natt for juniorer, onsdag 23. april 

(seniorer må gjerne delta, men ved stort oppmøte må disse påregne å tegne løype sjøl) 
 

Oppmøte Bjørnebekk Asylmottak. Nordfra følges E18 til avkjøring Ås, merket og skiltet mot Kroer fra sentralkrysset (første rundkjøring etter du har tatt av fra E18). Kommer du via E6 forbi UMB og gjennom Ås sentrum, så finner du nevnte rundkjøring noen hundre meter etter passering av Ås sentrum og jernbanen. Se kart: 
 

Kart: Ås ILs "Eldor" 1:10000, 5 m. 
 

Terreng: Småkupert, deler av terrenget nokså tio-relevant. Deler av terrenget med noe mer grønt enn vi får på tio. 
 

Start: Kort felles oppvarming kl. 21.00. Gruppestart med korte intervaller mellom gruppene. 
 

Løype: Ca 6 km med "urettferdig" gafling (stafettgafling). Postene er Emit ekt og refleksstaver. Enkel reultatservice, muligens på nett i løpet av kvelden, men minimum med MTR og strektidslapp ved målgang. 
 

Løypelegger: Jo Inge Fjellstad 
 

Påmelding ikke strengt nødvendig, men vet du at det kommer uvanlig mange fra klubben, er det kjekt med en melding til til Jo Inge Fjellstad, joinge.fjellstad@gmail.com eller 419 32 631 innen onsdag kl 1600. 
 

NB! Det tilbys dagtrening i de samme løypene fra kl.19:00. NB! Gi beskjed om antall dersom dette ønskes.
