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Program for 13-16 samling for Hedmark og Oppland

Fredag:

· Fra kl. 19.00: Frammøte på Solløkka Leirsted, Sandefjord. 

· 19.30:
 Kveldsmaten står framme til alle har kommet!
· 20.00: Foredrag av Kari Christiansen (tidl. landslagsløper og –trener) 

· Hvordan orientere i Vestfoldterreng?

· 21.00: Oppsummering av Karis foredrag og informasjon om helgas program.

· Bli kjent – både med stedet og hverandre!

· 22.00: Alle finner senga si…

· 23.00: Ro! 

Lørdag:

· 08.00: Vekking og frokost
· 09.30: Samling og info. om 1. økt – møt ferdig skiftet

· 10.00: Start 1.økt, 15 min gange til startsted, ta med drikkebelte

· 12.00: Lunsj 

· 14.30: Samling og info. om 2. økt – møt ferdig skiftet
· 15.00: Start 2.økt – veivalgstesting med EKT – husk brikke og drikke

· 18.00: Gjennomgang av dagens treninger
· Ca. 18.30: Vi lager middag - i sammen!

· 20.00: Overraskelse i en eller annen konkurranseform… 

· 23.00: Ro!

Det kan også bli bading i sjøen i løpet av helga – så ta med badetøy!

Søndag:

· 08.00: Vekking og frokost
· 09.00: Vi rydder og pakker

· 10.00: Samling og informasjon om dagens økt – 2-manns-stafett

· 12.00: Lunsj og avslutning 

· 13.00: Hjemreise

Noe info følger på de neste sidene. Mer informasjon sendes dere på e-post tidlig i neste uke. Hilsen Torunn Ølstad (97514002) og Gro Ellegaard (90603359)
Terreng og kart:

Vi skal bo like ved terrenget hvor årets langdistanse skal arrangeres. Her er en kort beskrivelse av terrenget: Hjertås er et relativt bynært terreng bestående av landbruk og skog. Terrenget har markerte koller/fjell som er omgitt av stier og jorder. Området er et yndet turterreng sommer og vinter. En del områder med tett vegetasjon, der løpbarheten er dårlig.
Alle får utdelt et kart som skal brukes hele helgen. Siden vi skal løpe på flere områder av treningskartet er ikke dette noe problem. 
Mat: 

Vi ordner med all mat for hele helgen. 2*kveldsmat, 2*frokost, 2*niste/lunsj og 1*middag. Noen som har spesielle behov i forhold til maten? Kontakt oss. 
Hva koster samlingen:

Faktura sendes klubbene i etterkant. Håper klubbene dekker deler av eller hele samlingen. 
Foreløpig kan nevnes: 40 kr. pr. person for kart hele helgen. Overnatting 2*135 pr. person, mat og reise. I tillegg har vi leid et felles rom for helgen hvor vi kan spise sammen og ha diverse opplegg. Her er det kjøkken m.m. 
Transport: 

Det ser ut som at kabalen går opp. Både opplendinger og hedmarkinger kjører bil, ingen behøver å ta toget. Kommer med mer detaljer tidlig i neste uke. 

Deltagerliste: 

Vi skal sammenstille de to listene og sender ut dette sammen med annen informasjon tidlig i neste uke. 

Detaljert informasjon: 

Kommer rett over helgen. Det gjenstår noe planlegging, venter derfor til dette er klart. 

Pakke/huskeliste:

· Flere sett med treningstøy / O-tøy
· Varmt tøy

· O-sko, joggesko og innesko
· Plastposer til møkkete tøy og sko

· Kompass, brikke, kartpose og rød tusjpenn
· Toalett artikler av alle slag, husk håndklær
· Myggmiddel

· Sokker og undertøy 
· Sportstape og gnagsårplaster kan være kjekt å ha

· Badetøy, vi bor på stranda
· Drikkeflaske/drikkebelte er kjekt på treningene

· Sitteplate/campingstol hvis du vil
· Laken, putetrekk og dynetrekk eller sovepose (det er dyner og puter der)

· Godt humør
Veibeskrivelse til Solløkka Camping (for bil):

· Ta av fra E-18 i Nattvalkrysset 

· Følg Sandefjordsveien ned mot sentrum 

· Følg veien rett frem i første rundkjøring 

· Velg venstre felt etter rundkjøringen 

· Ta andre avkjørsel i neste rundkjøring 

· Følg RV303 mot Stokke 

· Veien går igjennom øvre del av Sandefjord sentrum 

· Etter ca 5 km skal du ta av til høyre, se etter skiltet mot Solløkka 

· Følg veien over et jorde 

· Rett etter en liten bakke skal du ta av til høyre 

· Følg veien ca 200 meter 

· VELKOMMEN TIL SOLLØKKA 

Her skal vi bo: http://www.sollokka.no/
Hovedløpet 2008: www.hovedlopet2008.no
