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Innbydelse til treningssamling

For Mjøs-O + kretslagsløpere i Oppland

Fredag 11. til søndag 13. november innbys det herved til treningssamling for Mjøs-O + kretslagsløpere i Oppland. Aldersgruppe 13-20 år kommende sesong.
Sted: 

Biri

Tid: 

Fredag 11. – søndag 13. november. (Det vil være mulig å delta bare lørdag og søndag)

Oppmøte: 
Biri U-skole, kl. 18.30. Det vil bli merket fra avkjøring ved E6

Pris: 

Gratis for utøvere tilsluttet klubber i Mjøs-O. Kroner 150 for alle andre.

Mjøs-O og Gjø-Vard innbyr til treningssamling. Vi håper at snøen enda ikke har kommet til Biri på dette tidspunkt, og innbyr med dette til en morsom, hyggelig, og ikke minst treningsmessig god samling

Noe av det som vil stå på programmet er gatesprint, nattorientering og langtur. I tillegg tilgang til svømmebassenget på Biri Ungdomsskole, der vi bor/overnatter i gymsalen.

Vi håper at det skal bli en morsom og hyggelig, eller som o-folket sier vill, vakker og rå, samling. Det vil bli lagt opp til fire treninger på disse tre dagene. Men de skal plasseres mest mulig spredt for også å ha tid til restitusjon, hvile, mat og ikke minst sosialt samvær.

Et foreløpig tidsskjema ser slik ut:

Fredag 4. november:Oppmøte og innkvartering Biri Ungdomsskole. fra kl. 18.30




Trening: Gatesprint på asfalt og grusveier i Biri sentrum kl. 19.00

Lørdag 5. november:Frokost




Trening: O-teknisk trening med mor-o tekniske øvelser på kartet



”Sigstadskogen”. Starter ca 11.30




Fritid og lunsj.




Trening: Nattorientering på kartet ”Myrvang”. Starter så fort det blir


mørkt, eller senest kl. 18.30




Kveldsmat/middag kl. 21.00?

Søndag 6. november:Frokost

Trening: Langtur. Ingen o-tekniske øvelser. Satser på en løpetur på 1-2 timer i meget flotte omgivelser rundt i Biri-marka. Starter ca 11.00

Pakking, vasking og hjemmereise. Klart for henting ca14.30

Vi understreker at dette bare er en foreløpig tidsplan, og at enkelte mindre endringer kan forekomme. Dersom vi skulle ære så uheldige at snøen har kommet, kan det bli nødvendig med større endringer. Beskjed om dette vil bli gitt til alle påmeldte.

Det vil bli laget varmmat/middag på lørdag kveld. Utover dette må den enkelte løper selv ha med tørrmat/mat for hele samlinga. I den forbindelse minner vi om at KIWI på Biri har åpent til og med lørdag kl. 20.00! Det er ca 500 meter å gå til butikken.

Vi håper flest mulig vil finne veien til Biri denne helga, påmeldingsfrist er fredag 4. november! Påmelding sendes klubbvis på mail til: eirik@gjovard.no

Husk å ta med nok tøy til treninger (kanskje litt varmere tøy kan være lurt i november?), ta også med brikke, kompass og o-sko, samt en masse godt humør!

Velkommen til Biri og en flott o-pplevelse!
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Hilsen fra og 

