O-tekniske spesialtreninger i regi av Mjøs-O 2009

18. mars
Brumunddal ungdomsskole


Ansv.: Vallset/Stange
Trening:
Gate-o-løp

Mål:

Være i forkant med kartlesinga; kjapp inn- og utløping fra posten 
15.april
Furuberget, Hamar



Ansv.: Hamar 

Trening:
Furunatta, nattløp

Mål:

Øving til Tiomila
28. april
Storihlehagan, Brumunddal


Anvs: Hein
Trening:
Postplukk
Mål:

Fokus på postarbeidet; inn- og utløping fra posten
5. mai
Furuberget, Hamar



Ansv: Løten
Trening:
Løping i skråli
Mål:

Lese terrenget og holde høyden
19. mai
Fossmarka, Moelv



Ansv: Lillehammer
Trening:
Veivalgsorientering
Mål:

Treffe gode veivalg som passer for deg
26. mai
Fossmarka, Moelv



Ansv: Vang
Trening:
Kurveorientering

Mål:

Å lese høydekurvene og orientere etter disse

2. juni
Ingen fellestrening


Løten har postplukk



16. juni
Strandbygda, Elverum


Ansv: Elverum
Trening:
Kompasskurstrening i fartsfylt terreng
Mål:

Holde kursen riktig og farten oppe
--------------------------------------- SOMMERFERIE -------------------------------------------

25. aug
Prestrud, Hamar vest



Ansv: Hamar
Trening:
Sprint
Mål:

Stor fart i skog og by.

1.sept
 
Fossmarka, Moelv



Anvs: Gjø-Vard
Trening:
Kurve- og veivalgsorientering
Mål:

Vurdere terrenget og velge raskeste vei
8. sept.
Natrudstilen, Sjusjøen



Ansv.: Lillehammer
Trening:
Mellomdistanse
Mål:

Trening i NM-likt terreng
GENERELL INFORMASJON
1) Treningene administreres/koordineres av Mjøs-O. Spørsmål kan rettes til Tove Bakken (aktivitetskonsulent) mob 91549931 eller Tommy Gullord mob 97696521. 
2) Endringer/justeringer kan bli gjort. Disse blir offentliggjort på Mjøs-O sin hjemmeside: www.mjoso.com seinest søndag kl. 18.00 to dager før trening. Det samme blir frammøtested/evt. merking til treningene. Mail med endringer sendes til kjell-joar@c2i.net 
3) Det forutsettes ikke at alle klubber deltar på alle treninger, men vi håper alle vil delta på noen. Med tanke på printing av kart/løyper er det en fordel om klubbene gir beskjed per e-post/SMS til Tove i god tid (ca 2 dager før trening) om forventet antall deltakere. VIKTIG når en kommer med mange løpere!
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 Tove 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 Hedmarksklubbene er arrangører må følgende meldes til Tove i etterkant: arrangør, antall ungdom mellom 13 og 20 år(fra Hedmark), voksne og antall totalt med navn. Dette sendes epost til kjell-joar@c2i.net Oppgjør når sesongen er avsluttet.

Mjøs-O-hilsen
Tove


Tommy

