Junior-webinar
12.02.2026

God helse i en travel sesong




Smittevern



Immunforsvaret ditt er nedsatt

...nar du har en hgy treningsbelastning
...nar du spiser for lite

...nar du sover for lite




For a minimere risikoen for sykdom

...unnga store folkemengder far avreise
...boruk munnbind pa reise

...vask hendene ofte / bruk antibak etter offentlig toalettbesgk og far
maltid

...skift til tarr og varm tgy rett etter gkt
...tatil deg nzering rett etter gkt

...iIkke gk treningsbelastning med mer enn ~20% i forhold til en vanlig uke




Hvis du kjenner symptomer

...far avreise — lkke dra pa samling / utsett avreise

...under samling — Ta kontakt med en trener for & vurdere
tiltak

...Ikke tren!




Barbate samling



Generell informasjon

Ingen middag sgndag, butikker ogsa stengt. Stopp pa veien!
Overnatting: Apartamentos Playa Barbate

Middag mandag: klokken 18:00

Middag alle andre dager: 18:00
— Middag serveres pa El Mirador (450 m fra overnatting)

Matbutikk: Mercadona, 250 m fra overnatting

Det er bade handklzer og sengetay i leilighetene
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Annet:

Det finnes to ekstra lgyper, ta kontakt ved behov. NB! BNT9
ingen bilder/Strava!!!

Ledere henter kart hos Kamilla, leilighet 112. Husk
oppvarmingskart til gkt 01 og 02!

Anbefalt gym er: Titan og JPFitness

Jeg har booket to sykler med vanlige pedaler og hjelmer til
bruk under samling. Book din tid her:
https://docs.google.com/document/d/1aCxtJcHZkMJ4nidDO
ZJJL20_LAnbAZBvfvRuéb6Etg-iA/edit?usp=sharing




Huskeliste

e Sl-brikke

e O-sko (gjerne et par forskjellige) og gnagsarplaster
Plastlommer i A4 og A3. Dere trenger ikke plastlommer
til hardgkter

Nok mat til reise og kanskje frokost dagen derpa
Pamelding til konkurranser

Pass og europeisk helsetrygdkort

Ledere: rompetaske til & lgpe med?




Sesongplan



Sesongplan jun
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Uttakskriterier



Uttakskriterier 2026 — Junior
26.01.2026
Uttakskomité (UK)
JWOC og EYOC: Bojan Blumenstein, Kamilla Steiwer, Janne Salmi
JEC: Havard Funkqvist Haga, Janne Salmi

Uttaksprosess:

1. UK gjer uttak av landslag til de ulike aktivitetene under. Styrets representant for toppidrett er
ansvarlig for at uttakskriterier blir fulgt og godkjenner alle uttak.

2.  Uttak skal kommuniseres til alle aktuelle lgpere far uttak blir offentliggjort.

3. Uttaket sendes uttatte lapere og reservelapere pa e-post ca. et dagn for uttaket offentligjeres pa
http://www.orientering.no og i pressemelding.

Henvendelser angaende uttak:
JWOC og EYOC: Bojan Blumenstein, +4740048221, bojan.blumenstein@orientering.no
JEC: Havard Funkqvist Haga, +4791802309, havard.haga@orientering.no




Generelle retningslinjer i uttakene:

o UK tar ut det sterkeste laget til aktuelt mesterskap sa sant ikke annen info er gitt | spesifikke
uttakskriterier under.

e Skjgnn er et viktig uttakskriterie i alle uttak.
e Eventuelle forhandsuttak offentliggjeres pa orientering.no
o Stafettlag kan tas ut sammen med ordineert uttak, men vil oftest tas ut underveis | mesterskapene.

OBS! Forbundet krever at alle utavere som deltar pa internasjonale aktiviteter har gjennomfart Antidoping
Norges e-leerings kurs: http://www.renutover.no/

OBS! For a delta pa internasjonale representasjonsoppgaver ma utgveren far internasjonal sesongstart
sende inn helsesertifisering (Helseattest) til forbundet. Frist: 1.5. Videre info om helseattest finnes HER

Uttakslgp 2026

Sammenfatting av uttakslep er presentert her. Se spesifikke uttakskriterier for mer informasjon.
UTTAKSLGP 2026 NMsprint  Jessheim Hamar Hamar  O-Fesivalen O-Festvalen  NM-uka NM-uka  NC Levanger NC Levanger
(juniorer) 104. 235. mellom24.5. lang25.5. sprint19.6. mellom206. lang3.9. mellom59. sprint18.9. mellom19.9.
JWOC, Sverige X X X X

EYOC, Slovenien X X X X

JEC, Sveits X X X X X X




Spesifikke uttakskriterier 2026

Uttaksl@pene under er rangert med tanke pa hvilke lgp som vektlegges mest.

JWOC Sverige 29.06.-04.07.

e Offentliggjering av uttak: 28.5.
e 6 damer og 6 herrer + 2 hemmevaerende reserver | hver klasse.
| tvilstilfeller vil eldre junior (19-20 ar) prioriteres.

Uttakslgp
e JWOC uttakslgp, Jessheim og Hamar 23.5-25.5. (sprint, mellomdistanse, langdistanse)

e NM sprint, Sandnes 10.04.

OBS! Det er mulig a bl tatt ut til JIWOC som 17-18-aring, men det er ikke mulig a lope bade EYOC og JWOC.



EYOC Slovenia 25.-27.06.

e Offentliggjering av uttak: 28.5.
e 4 damer og 4 herrer + 2 hiemmeveerende reserver | hver klasse (H/D17-18)

Uttakslep
e JWOC uttakslep, Jessheim og Hamar 23.5-25.5. (sprint, mellomdistanse, langdistanse)

e NM sprint, Sandnes 10.04.

OBS! Det er mulig a bli tatt ut til JWOC som 17-18-aring, men det er ikke mulig a lope bade EYOC og JWOC.



JEC Sveits 02.-04.10.

e Offentliggjering av uttak 22.09.
e 12 damerog 12 herrer. 6 i hver av klassene H 17-18, D 17-18, H19-20 og D 19-20
+ 2 hlemmeveerende reserver i hver klasse.

OBS! Turen er 100% egenfinansiert, og kun lepere som melder interesse ved interessepamelding blir vurdert.

Uttakslep
e NM-uka, Siggerud 3.9. (langdistanse) og 5.9. (mellomdistanse) + Norges Cup, Levanger 18.09.

(sprint) og 19.09. (mellomdistanse)
e O-festivalen, Trondheim 19.06. (sprint) og 20.06. (mellomdistanse)
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