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ÅPEN TRENING
	Arrangør
	Lillomarka Orienteringslag


	Periode
	Høsten  2009


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


	Spesiell informasjon
	Kartet er nysynfart til Gromløpet 2009.
Vekslende terreng og middels god løpbarhet.
Postene er hvite/røde plastbånd. Det er ikke merking på startpunktene.



	Type trening
	O-intervaller med fokus på god flyt. Kunne holde høyt tempo og plukke nødvendige fyrtårn underveis.
En kortere intervallvariant er også tegnet inn.


	Formålet med økta
	En tøff intervalløkt hvor god flyt er målet. Med mulighet for nullstilling mellom dragene.


	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:
	Bør kombineres med GranittRock i Lillomarka Idrettspark (se kartet) fredag og lørdag 4-5. september. Gratis konsert og 10-15.000 tilskuere!



