
 

SØR-TRØNDELAG ORIENTERINGSKRETS     
   

VELKOMMEN TIL 

STOK-samling 13.-14.(15.) november 

 
Toppidrettsutvalget inviterer til samling for oppstart av grunntreningsperioden 

for satsende løpere i kretsen fra 15 år. 

 

Påmelding på Eventor!  
 

 

 

Program for helga: 
 

Fredag 13.november 

 

19:30 – Ranheimshallen.  

Løpsteknisk økt med Frank Brissach. Oppvarming ute fra 19:30 til ca 19:50, 

ferdig skiftet og klar for løpsteknikk kl 20:00. Økta består av dynamisk tøyning, 

koordinasjon/løpsdrill og korte intervaller 600m-100m. 

Husk rene sko for å bruke inne i hallen! 
 

 

 

Lørdag 14.november 

 

09:00 – Ferista P-plass.  

Langtur i marka 2-3 timer.  

Husk drikkebelte og gjerne en eller annen form for påfyll av karbohydrater 

underveis! 

 

14:00 – NTNU Moholt.  

Hvordan planlegge fysisk trening mot høyhastighetsorientering, Kristine 

Fjellanger og Trond Einar Moen Pedersli.  

Håper vi får i gang gode diskusjoner rundt dette.  

 

Ca 15:00 – Linje-sprint-intervall. Oppvarming fra NTNU Moholt. To og to 

løper mot hverandre. 6x ca 1000m intervaller. Fokus på forskudd og 

løpshastighet. 

OBS! Kan bli mørkt, ta med hodelykt til kartlys. 

 

 



 

Søndag 15.november 

 

10:00 – Moholt Lille-P. Mulighet for å delta på søndagsteknikk (o-teknisk økt) 

med NTNUI. Følg med på hjemmesiden til NTNUI for info og påmelding. 

 

 

Vel møtt til en god start på grunntreninga! 


