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Vintersamling i Spania
23. Februar – 2. Mars
Da braker det snart løs med samling i Spania! Vi er en stor gjeng på hele 47 stykker og har fått med oss både vest- og østfoldinger, samt et par trøndere. 

Oppmøte Rygge
Alle deltakere på samlingen må møte på Rygge senest kl. 11:00 onsdag. Kjersti Narum er reiseleder og kan nås på tlf. 995 53 298, så ring dersom du/dere ikke er i rute eller ikke finner oss på Rygge . 
De som har bestilt flybillett selv, må huske å skrive ut og ta med disse!
Det er lurt å smøre med seg en stor matpakke på turen. Vi lander ikke i Malaga før 17:05 og skal plukke opp både bagasje og leiebiler.  Det er en god kjøretur til der vi skal bo (2.45t i følge google maps) og vi regner ikke å være på plass før i ni-tiden, så her trengs det mat! (Vel framme venter det ferdig middag!)

Overnatting
Vi skal bo i et 3-stjerners leilighetskompleks 50m fra stranda i Canos de Meca, Apartamentos Caños de Meca med kart og løyper rett utenfor dørstokken. Her innlosjerer vi oss i 5-manns leiligheter med eget kjøkken og bad og kommer til å lage det meste av maten her.  
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Romfordeling
	Anders Skjeset
	Innlands-o

	Ingvild Gjessing
	Bækkelaget

	
	

	Anne Lofthus
	Lillehammer

	Kjell Magne Nordvi
	Innlands-o

	Anne Guri Jevne
	Hamar OK

	Svein Godager
	Løten

	Lars Fremstad
	Larvik

	
	

	Kjersti Narum
	Vallset/Stange

	Eldbjørg Narum
	Vallset/Stange

	Emilie Westli Andersen
	Løten

	Marte Narum
	Vallset/Stange

	Audhild Bakken Rognstad
	Lillehammer

	
	

	Johannes Narum
	Hamar OK

	Simen Jevne Arnesen
	Hamar OK

	Anders Vister
	Indre Østfold

	Stian Jensen
	Indre Østfold

	Sven Sondre Frøshaug
	Indre Østfold

	
	

	

	

	Brynjar Larsen Bakken
	Lillehammer

	Sigurd Ravnan
	Toten-Troll

	Bendix Gjølstad Smith
	BKOK

	Peder Gjølstad Røhnebæk
	BKOK

	Anders Gjølstad Røhnebæk
	BKOK

	
	

	Anna Ulvensøen
	Tønsberg

	Marta Ulvensøen
	Tønsberg

	Marte Gløersen
	Tønsberg

	Magnus Farnes
	Tønsberg

	Andreas Stenerud
	Tønsberg

	
	

	Live Bredholdt Jørgensen
	Sandefjord

	Kristine Fjellbo
	Sandefjord

	Sondre Hunnes Øveraas
	Sandefjord

	Runa Fremstad
	Larvik

	Karianne Hjortland
	Larvik

	
	

	Hans Petter Mathisen
	NTNUI

	Sondre Sande Gullord
	NTNUI

	Per Melander Often
	Tynset

	Sindre Rønning Huber
	Tynset

	Jon Aukrust Osmoen
	Nord-Østerdal

	
	

	Eskil Sande Gullord
	Gjø-Vard

	Sindre Godager
	Gjø-Vard

	Hans Herberg
	Gjø-Vard

	Lone Molstad
	Innlands-o

	Marthe Ruttenborg
	Gjø-Vard

	
	

	Dag Lofthus
	Lillehammer

	Bjørn Ryen
	Hamar OK

	Erlend Godager
	Gjø-Vard

	Haakon Godager
	Løten

	Simen Linnerud
	Løten










Treningsopplegg

Dette er det foreløpige opplegget. Mer spesifikt kommer fra trenerne straks 


                
Onsdag 23.feb 
11:00 Oppmøte Rygge
13:00 – 17:00 Fly til Malaga
17:00 – 18:00 Hente bagasje og leiebiler
18:00 – 20: 45 Kjøre fra Malaga Airport til Canos de Meca
Veibeskrivelse Malaga Airport - Canos de Meca
Ca.: 21:00 Felles middag
23:00 RO!

Torsdag 24.feb
7:30 Felles frokost
8:30 Avreise til 1.økt
9:00 1 økt: Rolig trening på kart
Kjører innom butikk for handling på vei hjem fra 1.økt.
Husk noe å spise og tørt tøy med en gang etter økta!
15:30 Avreise til 2. økt
16:00 2 økt: Rolig trening på kart (Moment-økt)
18-19:00 Middag i leilighetene
20:00 Møte
23:00 RO!

Fredag 25.feb
7:30 Frokost i leilighetene
8:30 Avreise til 1.økt
9:00 1 økt: Hard-økt på kart
Kjører innom butikk for handling på vei hjem fra 1.økt.
Husk noe å spise og tørt tøy med en gang etter økta!
15:30 Avreise til 2. økt
16:00 2 økt: Rolig trening på kart (Moment-økt)
18-19:00 Middag i leilighetene
20:00 Møte
23:00 RO!

Lørdag 26.feb
8:30 Frokost i leilighetene
9:30 Avreise til O-løp
11:00 Andalucia-O-Meeting  - O-løp 1: Score-O / Rogaine
Dette løpet er en type løp der man skal ta flest mulig
poster i løpet av 2.5 t. Trenerne anbefaler rolig intensitet og at man ikke nødvendigvis
løper i 2,5t. 
Kjører innom butikk etter løpet.
Tid for en evnt. 2 økt vurderes når starttider er lagt ut.
23:00 RO!

Søndag 27.feb
7:30 Frokost i leilighetene
8:30 Avreise til O-løp
10:00 Andalucia-O-Meeting - O-løp 2: Langdistanse
Kjører innom butikk etter løpet.
Tid for. 2 økt vurderes når starttider er lagt ut.
23:00 RO!

Mandag 28.feb
7:30 Frokost i leilighetene
8:30 Avreise til O-løp
10:00 Andalucia-O-Meeting - O-løp 3: Mellomdistanse
13:30 Premieutdeling
Kjører innom butikk etter løpet.
Tid for 2 økt vurderes når starttider er lagt ut.
23:00 RO!

Tirsdag 1. mars
7:30 Felles frokost
8:30 Avreise til 1.økt 
9:00 1 økt: Rolig trening på kart (Moment-økt)
Kjører innom butikk for handling på vei hjem fra 1.økt.
Husk noe å spise og tørt tøy med en gang etter økta!
15:30 Avreise til 2. økt
16:00 2 økt: Rolig trening på kart (gjennomløping av løyper)
18-19:00 Middag i leilighetene
20:00 Møte
23:00 RO!

Onsdag 2. mars
7:30 Felles frokost
8:30 Rolig O-teknisk trening på nabokart
10-11:30 Vasking av leiligheter - Husk å spise lunsj!
11:30 Utsjekking og avreise
11:30 – 15:45 Kjøring til Malaga m/ matstopp
17:50 – 21:55 Fly til Oslo


Huskeliste
· Kompass
· SI-pinne (hvis du har, hvis ikke leier vi for deg)
· O-sko og joggesko
· Hodelykt
· Mye treningstøy!
· Jakke, ørevarmer og fingervanter (det kan være surt Spania også)
· Regntøy
· Toalettmappe
· Håndklær og dusjsåpe[image: ]

· Penger og evt. kredittkort
· Pass
· Helsekort (EU)
· Rød penn
· [bookmark: _GoBack]Gnagsårplaster
· Evt. skolesaker
· Godt humør og treningsvilje
Ikke pakk med deg alt for mye! Du kan maksimalt sjekke inn ett kolli (maks 20 kg) pluss håndbagasje på flyene. Det er heller ikke ubegrenset med plass i bilene vi kjører. 


Vi sees i Caños de Meca 23. februar! 
Har du spørsmål før den tid, er det bare å ta kontakt. 

Mjøs-O/Innlands-O  v/Lone Molstad
 Post: Olav M Troviksvei 2, 704. 0864 OSLO
Epost: lone_molstad@hotmail.com  tlf: 467 96 760
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