N
TRENINGSSAMLING 3-5.MAI 2019
UTSKARPEN

Da er vi klare for en ny orienteringssesong. Og for a forberede oss
arrangerer vi som alltid en egen varsamling. Arets kretssamling er lagt
til Utskarpen, 30 km vest for Mo i Rana. Her har Mo o-klubb et kart
fra 2008 som vi vil benytte til opplegget. Kartet er synfart og
rentegnet av Yngve Skogstad. Det vil i tillegg bli 2 treninger pa Mo
(fredag ettermiddag og sgndag ettermiddag). Mer informasjon vil dere
finne i denne innbydelsen!

(Alle bilder er fra treningssamlingen 2015 i samme omrade)
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Generell informasjon

Malgruppe:

Vi apner samlingen for alle som gnsker a veere med. Malet er a ha et
tiloud til alle som gnsker det. Men vi ber klubbene som sender
ungdommer under 12 ar om & ha med ekstra voksne som kan stille opp
for de yngste.

Reise/Transport:

Klubbene er i utgangspunktet selv ansvarlige for reise. Men hvis det et
ngdvendig kan man ta tog/fly til Mo og vi kan sta til hjelp med
transport. Gi i sa fall beskjed om det.

Overnatting:

Utskarpen skole. Enkelt a finne (se vedlagte oversiktskart). Vi har
klasserom, tilgang til skolekjgkken, garderober. Husk
sovepose/underlag.

Rydding: Her er det viktig at alle er med a hjelpe til. Orden!

Mat:

Det vil bli felles innkjgp av tarrmat og felles maltider. Vi legger opp
til a lage felles middag lardag der ogsa andre som deltar pa lgrdagens
o-lgp kan fa vaere med (ma gi beskjed pa forhand). Pa sgndag legger
vi opp til felles bestilling av pizza etter siste trening far alle reiser
hjem.

NB! Er det noen som har spesielle behov sa gi melding om dette pa
forhand.

@konomi:
Dette er et spleiselag mellom o-krets og klubbene som deltar.

Pamelding

Skjer til ole.morten.wie@nrk.no innen 29.april (men gjerne far) eller
via pameldingslink pa eventor. Meld dere ogsa pa lgpene 4.mai og
5.mai. Dette gjelder ogsa alle andre som gnsker a vaere med.
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O-tekniske treninger:
Malet er 5 o-tekniske treninger i lgpet av disse 3 dagene.

Selfors Fredag 03 05.2019 19:00 - 20:00

\g Stjerne-orientering
5 Kart: Kvernbekken (Selfors)
é Malestokk 1:7 500 Ekv. 5 meter

.7 A-niva: 4 korte loyper 700-800 meter (Totalt ca 3 km)
\{ C-niva: 2 korte loyper 600-700 meter

Mal: Oppstartstrening, Sosialt

Momenttrening: Kompass og Korridor
Kart: Samuelasen (Utskarpen)
Malestokk 1:7 500 Ekv. 5 meter

A-Niva: Hver del er ca 3 km
C-Niva: Hver del er ca 1,5 km

Mal: Kompass, Retning, Noyaktighet

O-lep
Kart: Utskarpen
Malestokk 1:10 000 Ekv. 5 meter

Al: 5 km, A2: 4 km,
C-Niva: 2 km

Mal: Forberedelse og gjennomfering av o-lep

Capsstafett

Kart: Utskarpen

Malestokk 1:10 000 Ekv. 5 meter
Parovelse med loyper fra 2,5 - 5 km

Mal: Noyaktighet, Konsentrasjon

Sprintlep
Kart: Hauknesstranda
Malestokk 1:4000 Ekv. 2,5 meter

Fellesstart! Tomanns sprint-stafett
3 sloyfer og gafling. ca. 2,7 km.

Mal: Konsentrasjon og Tette dueller
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Kartene

N
Selfors

- Synfart av Ole Morten Wie i 2014.
- Granskog. En del stier. Nagrréde!

Hauknesstranda
- Kart oppdateres kontinuerlig.
- Spennende sprintterreng som innbyr til stor fart, men med flere
skogsomrader som er krevende o-teknisk.

y
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Utskarpen

- Kart opprinnelig synfart i 2009 av Yngve Skogstad.

- Resynfart av Yngve Skogstad 2015

- Resynfart av Ole Morten Wie 2019

- Store myromrader ved skolen, bratt li med «tett» skog og
«fjellterreng» pa toppen. Kulturlandskap!

T
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Forelgpig program

Fredag 3.mai
19:00 —20:00 Trening 1 (Mo)
Deretter Innkvartering Utskarpen
Kveldsmat Utskarpen
Kort informasjonsmgate
Lgrdag 4.mai
08:00 — 08:45 Frokost
09:00 — 09:15 Kort gjennomgang av dagens farste trening!
09:30 —11:00 Trening 2 (Utskarpen)
11:15 Lunsj
12:00 — 12:45 Erfaringer fra farste gkt og kort om dagens andre trening!
14:15-16:00 Trening 3 (Utskarpen)
16:00 Middag
18:00 — 19:00 Vi prater om erfaringer fra dagens treninger!
Kveldsmat
Sgndag 5.mai
08:00 — 08:45 Frokost
09:30 —11:00 Trening 4 (Utskarpen)
11:15 Lunsj
12:00 — 12:30 Vi prater om erfaringer fra dagens trening!
12:30 - 13:00 Rydding og utpakking
13:00 Kjaring til Mo!
14:00 — 14:45 Trening 5 (Mo)
15:00 Middag

Det kan bli mindre endringer i programmet!

Informasjon samlingen:

Ole Morten Wie

- tIf. 90 83 49 39
- mail: ole.morten.wie@nrk.no
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Oversiktkart til informasjon
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Farste treningsgkt forgar pa Selfors. Avkjaring fra E6 pd gamle Rv 12. Avkjgring Skogveien

pa Selfors (merkes). Oppmate ved parkeringsplass i enden av Skogveien. Ikke mer enn 100
meter til samlingsomrade.
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Utskarpen
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30 km & kjgre mot Nesna fra Mo sentrum.
Avkjgring til skole rett etter Utskarpen «sentrumb.

Hauknesstranda

Auvslutningsgkta pa fredag klokken 14:00 skjer pd Hauknesstranda.
5 km & kjare sgrover langs E6 fra Mo sentrum. Avkjering ved bathavna pa Hauknes.
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