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O-løftet til Mosjøen 10.-12. mai 2007!
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Nordland O-krets i samarbeid med Norges O-forbund inviterer til ”flying start” på O-sesongen 2007!


Er du ungdom mellom 13-20 år så skal du få et morsomt sammen med landslagsløper Carl Waaler Kaas fra FREDAG  11 mai til LØRDAG 12 mai! 


Er du leder, trener, løypelegger på treninger/konkurranser, interessert mor/far med eller uten O-kunnskaper skal du også spennende påfyll TORSDAG 10.mai om kvelden, fredag kveld og lørdag formiddag!

Frammøte torsdag: Olderskog klubbhus ved banen.


PROGRAM 

TORSDAG 10.mai  
kl.19.00 -21.30

· Det er ikke vakkert å bomme vilt og rått
Tine Fjogstad, O-forbundet formidler en 13-årig O-jentes opplevelser ved overgang fra 12-årsklassen til 13-årsklassen.

· Kaffe og noe å bite i

· Lokale løypeleggere viser løypeeksempler fra ungdomsklasser i konkurranser i fjor. 
Hva  forteller resultatlista og strekktider? Hva fungerte bra og hvorfor? Kunne noe vært gjort lurere?

· Årets lokale konkurranser. Hvordan gjøre ungdomstilbudet vilt, vakkert og rått? 


FREDAG 11 mai 
kl.18 og ut hele kvelden

18.00

O-Trening for alle sammen med landslagsløper Carl Waaler Kaas

19.45

Pizza og brus. (Kretsen står for innkjøp)

20.30

Carls 3 kvarter med gode treningstips for alle.

21.15

Carls time sammen med ungdommen

21.15

Tine Fjogstads time sammen med de voksne kombinert med en kaffekopp.

Fins det en oppskrift for å lære bort god O-teknikk til de unge? 


LØRDAG 12.mai 
fra morgen til ettermiddag


7. 30

Felles frokost. (Kretsen står for innkjøp)

8. 45-9.45
Carls uteøkt for alle hvor gårdsdagens tips blir praktisert! Så reiser Carl og vi andre fortsetter:

11.00

Magnus Beyer, MO OK, 16 år forteller om et av sine løp O-festivalen 06
11.30

Felles lunsj . (Kretsen står for innkjøp)

12.30

Tine Fjogstad: Løpsforberedelser til årets Hovedløp

13.45

2.økt: Karthusk-stafett for alle

15.30

Avrunding og hjemreise. 

Påmelding til:  Jan Gaute Buvik, kretskontor@nook.no , 99736301
Innen: Fredag 20 april

Oppgi ved påmelding: Navn-epost-telefon-klubb og alder 


Pris : NOF/NOOK dekker det meste. Klubbene dekker mat og ev. overnatting.Innkreves i etterkant.


Ha med:

· Sovepose

· Liggeunderlag

· EKT-brikke

· Kompass

· Treningstøy  (full super, lue, vanter kan det blir bruk for)

· O-sko

· Skift

· Innesko

· Toalettsaker, håndkle

· Notisbok og skrivesaker

· Litt snacks/brus/frukt eller hva du liker til fredag kveld

· Gjerne fotoapparat

· Drikkeflaske

· Ryggsekk

MAT: NOOK foretar innkjøp. Deltakerne foretar «egenservering» og rydding/vask.
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