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[image: ]	    Treningsplan vår 2017
	
Sted:		Nordbytjernet, innerst på parkeringsplassen
Når:		Mandager kl. 18.30-19.30

	Dato
	Nye Utøvere:
	Utøvere som var med i fjor:
	Info:

	27/3
	Registrering, bli kjent
O-løype
Brikkeløype
	Registrering
O-løype
Brikkeløype
	Egen opplæring i kart og karttegn for nye utøvere.

	3/4
	Stjerneorientering
Brikkeløype
	Stjerneorientering 
Rapportorientering
Brikkeløype
	Egen opplæring i kart og karttegn for nye utøvere.

	
	8-10 år
	11-12 år
	

	24/4
	O-løype
Ulike vanskelighetsgrader
Karttegnstafetter
	O-løype
Ulike vanskelighetsgrader Karthusk
	
Servering av boller og saft

	1/5
	Åpning av Stolpejakt +
Enkel o-løype
	Åpning av stolpejakt,
O-løype med stolper

	NB! Kom når det passer mellom 11.00-15.00

	8/5
	Linjeorientering
Kortstokkstafett
	Linjeorientering
Kortstokkstafett 
	

	15/5
	Lagkonkurranse 
m/overraskelser
	Lagkonkurranse 
m/overraskelser
	Ta med klokke.

	22/5
	O-løype
Ulike vanskelighetsgrader
Bokstavlek
	O-løype
Ulike vanskelighetsgrader
Bokstavlek
	Servering av boller og saft

	29/5
	Kompasstrening, stjerneorientering
	Kompasstrening stjerne +
Rapportorientering
	

	12/6
	O-løype
Belgisk O
	Belgisk O
Myrfotball ? 
	11-12 åringene: Ta med skiftetøy!

	19/6
	Postplukk
	Extreme postplukk
	Servering av pølser og saft (vi griller)



Trenere 8-10 år (Født 2007-2009):
Trine Ruud Bråten  		e-post: trine.braaten@gmail.com		tlf:  950 58 840
Kari Kamstrup Hovind 	e-post: kari.k.hovind@gmail.com		tlf:  970 25 119
Camilla Fosstveit		e-post: famfosstveit@gmail.com		tlf:  905 47 013

Trenere 11-12 år (Født 2005-2006):
Anne Larsson Hovind 		e-post: ankahovind@hotmail.com		tlf:  976 83 790
Terje Bråten,  Gaute Fosstveit og Christoffer Sletten
	
Karuselløp:
Raumar orientering arrangerer karuselløp hver onsdag fom 5/4, for de som ønsker å løpe mer orientering. Løyper for både nybegynnere og  de som har løpt en stund. Minst en av trenerne fra rekrutt-treningen vil være til stede på disse løpene og  hjelpe de som trenger det. Se raumar.net for mer info (arrangement)
[image: ]
-Følg med på hjemmesiden vår for oppdatert informasjon: 
ullensakerorientering.no (rekrutter)

-Bli medlem i vår Facebookgruppe: ”UOL rekrutt 8-12 år”
Lukket gruppe for foreldre og trenere.
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