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LÆR SKIORIENTERING SOM TRENINGSFORM I 2005!
OPPLÆRINGSDAG(8. JAN) OG UNGDOMSSAMLING(8. OG 9. JAN) PÅ LILLEHAMMER

Lørdag 8. januar - 
Frammøte kl 11.00 på Birkebeiner stadion. 
Adkomst: Følg skilting fra Lillehammer sentrum til Nordseter. Ta av ved skilt til Birkebeiner’n skistadion. Ingen annen merking før du er inne på stadionområdet. 

Kl 11.00 – 12.30: Opplæring og linjeorientering

Vi holder en introduksjon for alle som er interessert i å prøve skiorientering for første gang. Det blir så linjeorientering for alle. Altså – om du er ny eller erfaren blir dette en fin treningsøkt med ski-o.
Kl 12.30 – 13.30: Matpause

Deltakerne har med medbrakt matpakke og/eller handler i skistua som er drevet på dugnad av o-klubben og er åpen fra kl 11.00 til 15.00.
13.30 – 15.00: O-teknisk trening på ski, Anne Marit lager løyper på flere nivåer.
Kl 15.00 - De som ikke skal være med på ungdoms-samlingen drar så hjem

Ungdomssamling (13-20 år):
15.00 – 17.00 mat (lett brødmåltid), innlosjering i mediabygget som skal være overnattingshus, - og litt hvile før neste økt.
17.00 – 18.30 – Natt-ski-skyt-o-stafett
Vi ønsker å lansere en ny kombinasjon av idretter – ski-o i mørket (men med lykter og lysløype og flomlyst stadion) i kombinasjon med skiskyting(med assistanse fra Vingrom) -  som stafett !
Vi satser på ei artig økt med bruk av sikt og skyt og hode og bein – i mørket !

19.30 Middag, serveres i skistua

Hamar o-babes forbereder en innendørs gruppe konkurranse/aktivitet med sammensatte lag på kvelden. Overnatting i mediabygget på madrasser. 
Utstyrsliste: Ski og treningstøy for flere økter pr dag. EKT-brikke. Kartstativ – vi har tilgang på å låne noen kartstativ, men det er fint om dere kan ta med eget eller låne av noen i klubben deres som har. Reserveløsning er tur-kartmappe. De som skal være med på ungdomssamlingen må i tillegg til dette ha med: sovepose og pute (og evnt laken hvis du ønsker), toalettsaker og tøyskifte, skrivesaker, hodelykt, 
Søndag 9. januar:

Frokost og smøring av matpakker, i skistua. 

Vi vurderer om vi rekker noe sosialt før ski-o-løpet – ellers oppladning.

Lillehammer arrangerer nærløp ski-o søndag kl 12.00, se innbydelsen til dette vedlagt. Egen påmelding til dette løpet, men det er ved frammøte slik at man kan bestemme seg i løpet av helgen – husk bare på å ordne kartstativ eller melde fra behov for å låne.

Påmelding til opplæringsdag og ungdomssamling;

Siste frist for påmelding blir onsdag 5. januar til Margrete Ruud Skjeseth på mail margrete@bryggerhuset.no eller telefon 62583424 / 99520597. Kontaktpersonene samler opp påmeldinger fra sin klubb. 
Egenandel pr deltaker på ungdomssamlingen: maks kr 200,- . Dette blir fakturert klubbene i etterkant, og vi prøver å få inn sponsorer av produkter og annet slik at egenandelen blir lavere. Ingen egenandel på opplæringsdagen.
Gi oss et signal om en eller flere fra hver klubb har mulighet til å være instruktører i skiorientering ! Fint hvis hver klubb stiller med en voksen som leder på ungdoms-samlingen !
Klubber som ikke er med i Mjøs-O er også hjertelig velkomne til å være med på dette opplegget og samlingen !
VELKOMMEN TIL BIRKEBEINER STADION !
Vennlig hilsen

Mjøs-O ved Anne Marit og Margrete
____________________________________________________________

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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