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Mjøs-o innbyr til

UNGDOMSSAMLING PÅ BIRI 
MANDAG 9. FEBRUAR KL 18
Oppmøte på Biri ungdomsskole. Følg merking fra Vertshuset V-E6 ved avkjøring fra E6 til Biri sentrum.
Vi starter med gate-o-løp. Det blir tilbud på A-nivå og B/C-nivå. Ha med varmt joggetøy, hodelykt og gode sko tilpasset føret; gjerne o-sko eller icebug. Vær klar til trening kl 1800.
Etter dusjing og kveldsmat vil vi se på løpsanalyse. Som Tommy Gullord sa på samlinga på Moelv før jul, er dette et godt redskap til å forbedre o-løpingen. Det er fint om flest mulig har gjort en slik analyse før samlinga. Gå inn på http://www.orientering.no/t2b.asp?p=65306 og finn Analyseskjema (er også vedlagt). Selv om det har gått lang tid siden siste o-løp, husker du nok litt av hva du gjorde på ett av høstens løp. Ta med ditt ferdig utfylte skjema 
Etter løpsanalysen vil en av trenerne i Innlands-O, Ida Storberget, presentere seg. Hun vil også snakke om påskesamlinga i Karlstad. De fra 16 år og oppover kan nå melde seg på for å få treneroppfølging av en av trenerne i Mjøs-o-området, Anders Skjeset og Ida Storberget.
Samlinga er åpen for alle fra 13 – 20 år (dvs de som fyller 13 år i 2009). Sjåfører i alle aldre får sjølsagt også lov til å delta.
Meld deg på til klubbens Mjøs-o-kontakt innen søndag 8.februar kl 20. Denne sender da påmelding klubbvis på epost til Tove Bakken: kjell-joar@c2i.net 

(Hvorfor påmelding? Da veit vi hvor mange kart vi trenger å trykke opp og hvor mye mat vi skal kjøpe inn!)  
Velkommen!

Hilsen Mjøs-o 

v/ Tove Bakken
Mjøs-O  v/Tove Bakken Kontor: fredager på Idrettens Hus, Ajerhagan 94, Hamar,
 Post: Måsåhaugen 40, 2614 LILLEHAMMER
Epost: kjell-joar@c2i.net tlf 91549931

