O-tekniske spesialtreninger i regi av Mjøs-O 2008 
1. april
Storihlehagan


Anvs: Hein
Trening:
Terrengtilvenning
Mål:

Kart- og terrengtilvenning. Ut og innløping poster med spesiell vekt på siste 

sikre holdepunkt. Retningsforandring. Stjerne-o- med 2-3 sløyfer.
8. april
Moskogen



Ansv: Gjø-Vard
Trening:
Terrengtilvenning
Mål:

Fellesstart/ enmannsstafett. Sjølstendighet/ikke la seg påvirke av andre løpere. Innløping til posten via siste sikre holdepunkt.
15. april
Brynsåsen/Klevfoss

Ansv: Vallset/Stange


Trening:
Momentløype
Mål:

Variasjon med lange og korte strekk.

22. april
Ingen fellestrening



Trening:
Nattkøpp, Elverum
Mål:

Her kan alle stille opp
29. april
Terreng avklares litt senere

Ansv:Løten



Trening:
Terrengtilvening
Mål:



 6. mai
Biri





Ansv:Gjø-Vard
Trening:
Sprint
Mål:

Veivalg

13. mai
Ingen fellestrening
Trening:
Tilbud fra Løten

Mål: 



20. mai
Kolomoen, Nord



Ansv: Hamar
Trening:
Postplukk med veivalg
Mål:

Mellomdistanse.

27. mai
Hovemoen



Anvs: Lillehammer
Trening:
Skråliorientering
Mål:

Kompasskurs.

3. juni:
Moskogen




Ansv: Ringsaker
Trening:
Trening mot KM, og 3. løp i Aries-cupen
Mål:

Mellomdistanse
10. juni
Ingen fellestrening





Trening:
Tilbud fra Løten

Mål:


17. juni
Domkirkeodden




Anvs: Vang
Trening:
Sprint
Mål:

Kjapt vurdere/prioritere alternative veivalg. Gjennomføre disse ved å løpe på 

tid. Sommeravslutning med sosialt samvær og bading etter trening.

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - S O M M E R F E R I E - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
12. august
Budor




Ansv:Løten.

Trening:
Skråli, langstrekk

Mål:


19. august
Ingen fellestrening
Trening:
Tilbud fra Løten
26. august
Strandbygda/Grunsetmoen

Ansv: Elverum
Trening:
Fellesstart m/ gafling, sommerfugl
Mål:

Ligge på forskudd, tempoveksling og retningsforandringer i flatt/raskt og kontinentalt? terreng.

2. sept.
Ingen fellestrening





Trening:
Tilbud fra Løten
Mål:



9. sept.
Sted og arrangør avklares senere
Trening:
Sprint
Mål:

Ligge på forskudd, tempoveksling og retningsforandringer i raskt terreng før finalen i ARIES-cupen. Sesongavslutning

GENERELL INFORMASJON


1) Treningene administreres/koordineres av Mjøs-O. Spørsmål kan rettes til Tori Fjeld (aktivitetskonsulent)  mob 99 64 96 82 eller Tommy Gullord mob 97696521. 
2) Endringer/justeringer kan bli gjort. Disse blir offentliggjort på Mjøs-O sin hjemmeside seinest søndag kl. 18.00 to dager før trening. Det samme blir frammøtested/evt. merking til treningene. Mail med endringer sendes til fjeldto@online.no 
3) Det forutsettes ikke at alle klubber deltar på alle treninger, men vi håper alle vil delta på noen treninger. Med tanke på printing av kart/løyper er det en fordel om klubbene gir beskjed per e-post/SMS til Tori i god tid (ca 2 dager før trening) om forventet antall deltakere.

INSTRUKS FOR ARRANGØRER

1) Hver enkelt arrangør plukker ut kompetent(e) person(er) til å planlegge/gjennomføre treningene.
2) Hver trening skal ha to opplegg; ett for junior (E-/A-nivå) og et for 13-16 år (A-/B-nivå). Opplegget kan f.eks samordnes ved at de første og siste postene er felles (delvis felles løype med litt lettere poster i starten og mot slutten for de eldste).
3) Fleksibel start 18.00 – 18.30. Kort informasjon om mål for treninga (arbeidsoppgaver) blir gitt kl. 18.00. Evt. evaluering etter treninga.

4) Hver enkelt arrangør printer kart med løyper. De som har problemer med dette i egen klubb, henvender seg til Tori eller Tommy seinest to uker før oppsatt trening.

5) Hedmark o-krets støtter disse treningene med egne aktivitetsmidler (kr 25,- pr deltaker pr løp i alderen 13-20 år). Det betyr at når Hedmarks-klubbene er arrangører må følgende meldes til Tori i etterkant: arrangør, antall ungdom mellom 13 og 20 år(fra Hedmark), voksne og antall totalt. Dette sendes enten som sms på 99 64 96 82 eller epost til fjeldto@online.no  Oppgjør når sesongen er avsluttet.

Mjøs-O-hilsen
Tori


Tommy

