Opplegg romjulsamling 2022

Gjeldene ro-utevere (Marie Grosfjeld, Jorgen Helliesen Froystein, Elsa Sterseth Andreassen,
Julia Grennestad, Teresa Shevchuk Stetsyshyn) har blitt invitert og bekreftet at de skal pa
romjulsamling pa Olympiatoppen i Oslo (Sognsveien 228, 0863 Oslo) fra den 27.12.2022 til
29.12.2022. Jentene har oppmete senest kl. 18:00 den 27.12 og guttene kl. 08:30. Alle skal
veare ferdig til kl. 16:00 den 29.12. Oppmete pd Olympiatoppen ved Sognsvann.

Romfordeling er klart, og er tilgjengelig i resepsjonen ndr man sjekker inn.
(Info om ekter ligger nederst)

Bestilling av transport til og bort star pd uteverens og foresattes ansvar. Det anbefales & dra

sammen og billigst mulig. Gunstige billetter:
STA — OSL Tog med VY kl. 08:47 ser ut til & veere mest gunstig (ungdomsbillett)

04:31-12:26 (7t 55 min) Reisedetaljer v

Tog fra Stavanger stasjon, spor 2

@ F50slo S Velg fra 328 kr

06:47—14:25 (7t 38 min) Reisedetaljer v

Tog fra Stavanger stasjon, spor 2

e F50slo S Velg fra 452 kr

07:00—15:18 (8t 18 min) Reisedetaljer v

Buss fra Stavanger bussterminal, plattform 7

VY190 Oslo Velg fra 485 kr

08:47-16:25 (7t 38 min) Reisedetaljer ~

Tog fra Stavanger stasjon, spor 2

@ F50slo S Velg fra 513 kr
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OSL — STA Fly med Norwegian kl. 19:10 ser ut til & vaere mest gunstig (UNDER26 billett)

699 859
O O O 1099
18:10 19:05 Direkte 379 539
Oslo-Gardermoen Stavanger Reisetid: 55m
@ Flytype: Boeing 737-800
@® WiFi tilgjengelig
® 33% mindre CO,-utslipp enn bransjegjennomsnitt
Flys av Norwegian Air Shuttle AOC
699 859
O O O 1099
19:10 20:05 Direkte 379 539

Oslo-Gardermoen Stavanger Reisetid: 55m

™

W Flytype: Boeing 737-800
@ WiFi tilgjengelig

@ 33% mindre CO,-utslipp enn bransjegjennomsnitt
Flys av Norwegian Air Shuttle AOC




Dagsplan:

Tirsdag

Klokken Hva Hvor Hvem
18:00|Jentesamling |Mgterom Norsk Tipping [Jentene
19:30|Middag Kantinen pa OLT Alle som overnatter
20:15|Jentesamling |Mgterom Norsk Tipping |Jentene

Onsdag
08:30(Morgenmgte [Mgterom Norsk Tipping |Alle
09:15|@kt 1 Der gkten er Alle
11:30|Lunch Kantinen pa OLT Alle
12:30|Foredrag Mgterom Norsk Tipping [Alle
16:00| Pkt 2 Der gkten er Alle
18:30(Middag Kantinen pa OLT Alle
19:30|Leker Mgterom Norsk Tipping [Alle

Torsdag
08:30| @kt 1 Der gkten er Alle
11:00|Lunch Kantinen pa OLT Alle
12:00|Foredrag Mgterom Norsk Tipping [Alle
13:30| Pkt 2 Der gkten er Alle
16:00|Ute av OLT Alle

Treningsprogram: Det vil vare fire forskjellige okter der alle skal igjennom alle gktene. En

okt med fokus pé lofteteknikk i styrkerommet samt teknikk pa romaskin (RP3), en ekt med

teknikk og motorikk evelser, en gkt med hinderloype og en gkt med bakkelop. Foredragene
vil besté av karriereveg, AntiDoping, informasjon fra Idrettens Helsesenter, idrettslig

prestasjonsevne, mélsetting og eierskap og andre relevante tema.
Meld ifra om allergier ila 15.desember. Gi beskjed om skader eller sykdom sé fort som mulig.

Husk a ta med tilstrekkelig med kleer til & trene inne og ute for flere okter.

Onsker alle utevere lykke til pa romjulsamling



