M@T EN MESTER!

Inspirasjonssamling med en av landslagets lgpere.
Ta med venner og mgt andre ungdom til en motiverende
treningspkt og inspirerende foredrag.

FOR HVEM?

Primaert for alle mellom 13-16 ar, uansett niva
(ogsa apent for 17-20 aringer)

PROGRAM FOR 4 TIMER

1.Treningsgkt laget av en av landslagets lgpere med
fokus pa fysisk trening og morsomme, varierte
gvelser du kan bruke i vintertreninga. Varighet
ca 1,5 time.

2.Sosial happening med mat

3.Foredrag med gode treningstips fra landslags-
lgperen (ca 1 time)

HUSKELISTE
e Mgt opp i treningstay , klar for treningsgkta ute!
» Ta med handkle/skift (garderober/dus;j)
» Refleksvest, sko for asfalt/grus/gress
e Hodelykt
* Drikkeflaske, penn/notatblokk

REKRUTTERE OG BEHOLDE!

FOR HVEM?

Foreldre, rekruttledere, trenere for barn og unge og
gvrige interesserte, uansett aldre, niva og ferdighet.

PROGRAM FOR 4 TIMER

1.Vi starter med en morsom treningsgkt ute med
fokus pa fysisk trening og varierte gvelser. Gode
tips til fellestreningene i vinterhalvaret. Varighet
ca 1,15 time.

2.Felles mat og hyggelig prat

3.Suksesshistorier fra klubb/ressursperson med
fokus pa hvordan vi beholder barn og ungdom i
orienteringsidretten. Samarbeid, planlegging,
ressursutnyttelse mm. Erfarings- og ideutveksling
pa tvers av klubbene (ca 2 timer)

HUSKELISTE
* Mgt opp i treningstay, klar for fysisk gkt ute!
» Ta med handkle/skift ([garderober/dusj)
 Refleksvest, sko for asfalt/grus/gress
¢ Hodelykt
* Drikkeflaske, penn/notatblokk

MATSERVERING

Ved oppstart vil det vaere enkel fruktservering/noe
a bite i. Etter trening/aktivitet blir det servering av
brod/rundstykker/palegg etc. og juice/te/kaffe.

Deltakelse pa samlingen er gratis!

—



DATO TID STED FYLKE

Lagrdag 24. oktober 10-14 Tromsg Finnmark, Troms

Sgndag 25. oktober 11-15 Nordland

Mandag 26. oktober ‘ 17-21 ‘ Verdal ‘ Nord-Trgndelag

Tirsdag 27. oktober 17-21 Ser-Trgndelag

Onsdag 28. oktober ‘ 17-21 ‘ Tolga ‘ Hedmark, nord

Torsdag 29. oktober 17-21 Mgre og Romsdal

Fredag 30. oktober ‘ 17-21 ‘ Skei ‘ Sogn og Fjordane

Lordag 31. oktober | 16-20 Hedmark, Oppland

Sgndag 1. november | 11-15 Oslo Akershus og Oslo
Mandag 2. november  17-21 Vestfossen/Eiker Buskerud

Tirsdag 3. november Sandefjord Vestfold

Onsdag 4. november | 17-21 Telemark

Torsdag 5. november ‘ 17-21 ‘ Arendal ‘ Aust- og Vest Agder

Fredag 6. november | FRIDAG (reisedag)
Lgrdag 7. november ‘ 10-14 ‘ Sandnes ‘ Rogaland

Mandag 9. november Sarpsborg @stfold

PAMELDING APNER 24. AUGUST! (ror sEscE sEansER)

Pamelding i Eventor. Klikk HER.

Du kan melde deg pa inntil 5 dager fgr din aktuelle samling. Deltakere som ikke har egen bruker i Eventor, kan enkelt
opprette dette selv. Husk & oppgi din e-postadresse. (Sjekk at du ligger inne med riktig e-postadresse).

Alle pameldte vil motta en mail 4-5 dager for samlingen med siste info om eksakt sted og frammgte.
| Eventor vil du for gvrig finne oppdatert info nar det naermer seg samlingene pa turneén.

Ressurspersoner i Norsk Orientering vil delta underveis pa hele turneén.

HAR DU SP@RSMAL, KONTAKT 0SS

Vigdis Hobgl
vigdis.hoboell@orientering.no
TUf.: 924 92 290

Lene Kinneberg
lene.kinnebergforientering.no
TUf.: 932 64 756

VAKKERT
0G RATT



http://eventor.orientering.no/Activities?organisationId=2

