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UNGDOMSTRENING 7. FEBRUAR
”O-FORTELLING” MED TOMMY GULLORD

Tid: 
Mandag 7. februar klokken 18.00 til 20.00. 
Treningen starter kl 18.00, garderobene er åpne fra kl 17.45.
Sted:
Biristrand skole
Veibeskrivelse: Når E6 sørfra, etter Mjøsbrua, ta inn til Biri sentrum og ta veien nordover- ca 1 mil fra brua i sentrum. Til Biristrand sentrum; når passerer COOP på venstre hånd, ta da første vei til venstre – en stor hvit bygning. Ikke skiltet til skolen men vi henger opp o-skjerm.
Målgruppe for treningen: ungdommer fra 13 (mulig for erfarne 12-åringer) opp til 20 år.

Tema for treningen: ”O-fortelling” og veivalg.

Vi kommer til å dele gruppen inn i to omtrent like store deler – de mest erfarne i en gruppe og de med litt mindre erfaring med dette i en annen gruppe. De mest erfarne løper ute ca 30 min først (med lokalkjent veiviser). Den andre gruppen begynner inne i gymsalen sammen med Tommy fra GjøVard. Han har med kart og dere tar med dere en rød blyant hver – han skal fortelle en o-fortelling og dere skal følge med på kartet samtidig som dere løper i salen.
Så bytter vi grupper – de erfarne går inn i gymsalen og løper etter o-fortelling med Tommy. De andre blir med Anne Marit og Margrete til et klasserom og gjennomgår veivalgsruta som Tommy har fortalt. Vi vil også formidle teori, kunnskap og tips om veivalg. 

Så blir det dusjing – og helt tilslutt samles vi til lett bevertning og sosialt samvær før vi reiser hjem (avslutning kl 20.00)

Ustyrsliste: 
De eldste/mest erfarne (A-løpere) kommer i ute-treningstøy (kanskje greit å ha med seg lykt også ?) og har med seg innetøy og -sko til innetrening, og tøyskift/dusj. Den andre gruppen som ikke er så erfarne har inne-treningstøy på/under og tøyskift.
Alle tar med seg Gjensidige-refleksvesten som ble delt ut på ski-o-samlingen. Vi trenger bilder av gruppen med vestene på ! De som ikke var med på ski-o får vest på treningen.

Ta også med rød blyant til å tegne poster og veivalg med.

Kontaktpersonene gir Margrete beskjed om hvor mange som kommer innen søndag kveld, 6. februar på sms til 99520597 eller epost margrete@bryggerhuset.no 

V E L K O M M E N  !
PS – Hvis noen av dere voksne(foreldre eller ledere) vil være ”flue på veggen” og lære dere dette med å ha o-fortelling som o-teknisk trening er dere hjertelig velkomne til å henge stille i ribbeveggen eller noe lignende…

____________________________________________________________

Mjøs-O  v/ Margrete Ruud Skjeseth, Gaustad nordre, 2344 Ilseng

Epost: margrete@bryggerhuset.no tlf 99520597, p: 62583424

Kontoradresse: HMS Øst, Kildevn 14, 2340 Løten, Bank: 1822.18.89009
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