Sarpsborg orienteringslag og
Dstfold O-krets inviterer til
samling for Ostfolds ungdommer
1alderen 13 — 16 ér.

Innbydelse til moro og trening
sammen med o-venner fra
Astfold!

Treningssamling for ungdommer fra @stfold mellom 13 og
16 ar.
SOL-hytta fredag 19. - lgrdag 20. november 2010.

Fredag:
Oppmgte mellom kl. 17:00 - 17:30

Farste start natt-trening kl. 18:00
Dusj og badstu

Pizza i peisestua

Diverse aktiviteter og konkurranser
Overnatting i gymsalen, ro kl. 24:00

Lardaqg:
Frokost kl. 08:30

O-teknisk trening kl. 10:00
Dusj og badstu
Avslutning kl. 12:00

Natt-trening pa fredag foregar i terrenget nord for SOLhytta. Det
lages to Igyper pa henholdsvis 2,5 km (parlgp for 13-14 ar) og 4 km
(individuelt Igp for 15 -16 ar). Det er selvfglgelig mulig a lgpe 2,5 km
for de som synes 4 km blir for langt i mgrket.

Natt-treningen er ogsa apen for andre (foreldre, sgsken eller andre
o-lgpere) som gnsker en tur i skogen pa fredagskvelden.

O-teknisk trening pa lgrdag blir stafett (lagorientering) med felles-
start for alle som deltar pa treningssamlingen kl. 10:00. Det er
gaflede lgyper pa mellom 2,8 km og 3 km, og start er ca. 1 km
nordover i lyslgypa fra SOLhytta.

O-teknisk trening pa lgrdag er ogsa apen for andre (foreldre, sgsken
eller andre o-lgpere) enn de som er med pa samlingen. Det blir
felles-start kl. 10:15 for denne gruppen.
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Ta med treningstgy, o-sko, hodelykt, brikke, kompass,
sovepose, liggeunderlag og toalettsaker.

Pamelding via Palisoft pa falgende link:
http://nydalen.idrett.no/pmdb/index.php?arrid=1462

Deltageravgift: Treningssamling med overnatting inkl. mat
150,- pr deltager.
Deltagelse pa natt-trening fredag eller o-
teknisk trening lgrdag kr. 30,- pr. aktivitet.

Laypelegger natt-trening fredag: Tormod Jensen
Laypelegger o-teknisk lgrdag: Tom Wahlgren

Ledere: Oddbjgrn Krage og Torill Finkirken
overnatter fra fredag til Igrdag.
Bjgrn Tore Thoresen og Heidi Bgrstad er
tilstede fredag kveld og lgrdag.

Kontaktpersoner:

Bjgrn Tore Thoresen, mob. 958 99 052, btthores@online.no
Oddbjgrn Krage, mob. 905 46 628, odkrage@broadpark.no

Monica Meum Johansen, mob. 993 53 890, monicajo@hotmail.com
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