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HEDMARK 0-KRETS
OPPLAND 0-KRETS





Samling i forbindelse med Midtnorsk mesterskap 
21.-23. august 
Kvikne

Program: 

Fredag 21. august

12.00: O-teknisk trening
Oppmøte kl. 12.00 ved avkjøring til Storsjøen, ca. 3 km sør for Kvikne. Merking fra Riksveg 3 ved avkjøring til Storsjøen. Vi trener på kartet Nonshaugen, og terrenget er meget relevant for både Midtnorsk mesterskap og for NM. Det legges opp til ei løype på 4-5 km med forholdsvis mange poster. 

Terreng: Skråli, en god del myr og relativ detaljrikt.

Etter trening: Vi reiser til Solvang forsamlingshus på Kvikneskogen, som blir vår base for samlinga. Solvang forsamlingshus ligger et kvarters kjøring fra Kvikne. Her vil det bli muligheter for å slappe av, spise og restituere frem i mot sprintløpet senere på dagen. 
18.00: Orienteringsløp
Første løpet i Midtnorsk mesterskap er en skogssprint, og første start er kl 18.00. Det er merket fra riksveg 3 i Kvikne sentrum, ved Statoil/Kvikne fjellhotell. Kort veg til parkering. Parkeringsavgift kr. 50,-/bil. For ytterliggere informasjon, se løpenes hjemmeside: http://www.kvikne.no/page/501
Etter løpet: Vi reiser tilbake til Solvang forsamlingshus. Gjennomgang av dagens løp etter eget ønske. Det legges ikke opp til felles middag fredag pga sent starttidspunkt på sprintløpet. Dette ordner hver enkelt etter eget ønske. 
23.00: Ro!
Lørdag 22. august

13.00: Orienteringsløp

Andre løpet i Midtnorsk mesterskap er langdistanse, og første start er kl 13.00. Det er merket fra riksveg 3 i Kvikne sentrum, ved Statoil/Kvikne fjellhotell. Kort veg til parkering. Parkeringsavgift kr. 50,-/bil. For ytterliggere informasjon, se løpenes hjemmeside: http://www.kvikne.no/page/501
Etter løpet: Vi reiser tilbake til Solvang forsamlingshus når vi ønsker det. Muligheter for å slappe av og restituere seg. 

19.00: Mat


Vi lager felles middag. Alle deltakere får sine arbeidsoppgaver og bidrar (
20.30: Foredrag med Lars Skjeset

Lars Skjeset er av landets aller beste seniorløpere, og kommer til oss og holder foredrag og analyserer dagens og gårsdagens løyper og veivalg. Lars kommer også til å snakke om de forestående NM-ene, blant annet NM sprint som arrangeres i 
Brevik, Porsgrunn. Nordisk mesterskap ble arrangert her i 2005, og Lars forteller om sine erfaringer derfra. 

23.00: Ro!
Søndag 23. august

10.00: Orienteringsløp
Tredje løpet i Midtnorsk mesterskap er stafett (også mulighet for å løpe individuelt), og første start er kl 10.00. Det er merket fra riksveg 3 i Kvikne sentrum, ved Statoil/Kvikne fjellhotell. Kort veg til parkering. Parkeringsavgift kr. 50,-/bil. For ytterliggere informasjon, se løpenes hjemmeside: http://www.kvikne.no/page/501
Etter løpet: Samlinga er ferdig (
Diverse info
Kostnader: Klubbene faktureres for samlingen i etterkant. Pris: ca 300 kr per deltaker.   
Overnatting: På Solvang forsamlingshus, 15 minutter kjøring fra Kvikne. Hard underlag så husk liggeunderlag!!! Det finnes noen få madrasser på forsamlingshuset, men disse er forbeholdt ”eldre” løpere fra Løten. 
Mat: Den enkelte sørger for å ha med seg tørrmat (brød, pålegg osv) til seg selv for hele helga. Lørdag kveld blir det felles middag. Dersom man ønsker middag også på fredag, må man ordne dette selv. 
Dusj: Det er garderober og WC men ingen dusj på Solvang forsamlingshus. Men det er dusjmuligheter på hotellet på Kvikne, og dette koster 30 kr. Dette inkluderer basseng ( Hotellet på Kvikne passeres på vei til og fra løpene. 
Transport: Den enkelte må selv sørge for transport til og fra samlinga og til og fra løpene. Betaling for skyss avtales av den enkelte. 
Etteranmelding samling: Selv om påmeldingsfristen for samlinga har gått ut, er det fortsatt igjen noen plasser for etternølere. Meld deg på til Sondre S Gullord snarest! (sondre.gullord@hotmail.com / 95 79 33 24). 
Påmelding løp: NB: Husk å melde deg på løpene! Dette må hver enkelt gjøre selv, og det kan du gjøre her: 

Fredag: http://nydalen.idrett.no/pmdb/?arrid=824

Lørdag: http://nydalen.idrett.no/pmdb/?arrid=825

Søndag: http://nydalen.idrett.no/pmdb/?arrid=826 (stafett)



  http://nydalen.idrett.no/pmdb/?arrid=827 (individuelt)

Kvikne ILs hjemmeside: http://www.kvikne.no/page/199
Sondre Sande Gullord

Aktivitetskoordinator Innlands-o

Sondre.gullord@hotmail.com / 95 79 33 24

