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ÅPEN TRENING
	Arrangør
	Lillomarka Orienteringslag
v/Vidar Benjaminsen – 93 20 47 90

	Periode
	Våren  2010 – frem til O-festivalen


	Sted
	Lillomarka Øst
P-plass Badedammen på Grorud
(klikk for link Gule sider)


	Spesiell informasjon
	Vekslende terreng og middels god løpbarhet.
Vanlige postskjermer og refleksstaver. Det er ikke merking på startpunktet.



	Type trening
	Tre ulike muligheter på samme løype

· Løype vanlig 
· Løype med kart uten stier

· Løype korridor for krevende mulighet

Alle kan løpes som nattorientering


	Formålet med økta
	· Vanlig løype gir en god o-opplevelse
· Kart uten stier gir høyere o-teknisk nivå

· Korridorløype tvinger løper til meget eksakt orientering

Nattorientering for Tiomila og Jukola.


	Kart
	Ligger på TUR-sidene på www.aook.no


	Postbeskrivelser
	På kartet


	Betaling
	Fri til benyttelse blant kretsens klubber som bidrar i treningssamarbeidet. 

Kan også benyttes av enkeltpersoner som ønsker å utvikle seg med o-teknisk trening i Oslo-området.


	Øvrige kommentarer:
	Nydelige bademuligheter både i Badedammen og Steinbruvann.



