
VELKOMMEN TIL HOK-TRENINGSLEIR PÅ STORD 21-22. NOVEMBER 
 
Deltakere: Løpere født i årene 1999-2003 (de som er 13-16 i år eller neste år). 
Klubbene kan vurdere om også andre løpere er aktuelle, ta kontakt med Helge Nysæter 
Helge.Nyseter@hib.no om det er spørsmål ift dette. 
 
Sted: Langeland skule, se under «Arenaens posisjon» i Eventor.  
 
Overnatting: På hardt underlag/sovepose 
 
Transport: Klubbene må sørge for transport til/fra leiren, f.eks. samkjøring i bil. 
 
Det går kystbuss fra Bergen til Leirvik (om en går av på stoppet etter Leirvik sentrum, dvs 
Heiane (stoppet ved undergangen til Skjepåsen), er det gåavstand til Langeland skule (ca 10 
min).  

● Lørdag går bussen 9.00 fra Bergen, er 11.15 på Leirvik. (Ev. ta bussen 7.30, Leirvik 
9.40) 

● Søndag går bussen fra Leirvik 14.10. En kan gå på v/Heiane - obs at en gir bussen 
tydelig beskjed om at en skal være med! 

 
Pris: gratis deltakelse for løpere og ledere. Måltider som nevnt i programmet inngår, dvs dekkes 
av kretsen. (Meld fra om evt. matallergier til Helge Nysæter). 
NB! Transport dekkes i sin helhet av klubbene.  
 
Påmelding: senest 18.november i Eventor.  
 
Ta med: 

- sovepose og liggeunderlag 
- joggesko, o-sko og treningstøy til tre økter 
- lykt til nattløp (Stord har noen lykter som kan lånes gratis) 
- brikke og kompass 
- toalettsaker, håndkle 
- snacks? (ca 15-20 min til nærmeste butikk) 
- kortstokk? 
- husk varme klær! 
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FORELØPIG PROGRAM - med forbehold om endringer 
Lørdag 21.11: 
9.15: ferje fra Halhjem 
10.40: innkvartering Langeland skule (kystbussen kommer 11.15, men en kan ta en tidligere 
buss) 
ca 11.45: Sprint-økt. Kårevikmarkjo. Start ved barnehagen i Trodlahaugen. Uten tidtaking. 
Ansvar: Henrik Ottesen, Stord 

1. Oppvarming, dvs rolig/moderat tempo. To løpere med noenlunde likt løpetempo går 
sammen. Avhengig av antall deltakere blir det ev. grupper på tre. Gruppen skal legge ut 
2-4 postskjermer (får utdelt kart), en løper ser 2 minutter på kartet, løper deretter først - 
uten kart og legger ut posten. Løperen bak har kartet og kontrollerer at skjermen legges 
rett. Bytt til neste post. En trener her på karthusk. 

2. Ca kl 12. Gruppen er fortsatt sammen. Start ved barnehagen. Det er ulike sløyfer med 
samme start og mål. De to løperne skal løpe forskjellige veivalg til postene. En trener på 
veivalg. Leder av økten avgjør når løperne må avslutte og løpe tilbake til skolen (ca kl 13 
bør alle være på vei tilbake) 

3. Postplukk tilbake til skolen. De som ønsker det løper individuelt. En trener på å ligge i 
forkant, rask kartlesing, hurtig tempo - kart i fart! Leder av økten tar inn postskjermene. 

14.00: Lunsj. Brødmat.  
15.00: O-teknikk og o-gøy. På skulen. Belgisk o, o-cup, stafett o.l. Tidtaking. Om regn kan vi 
ha noe i gymsalen.  
16.00: fritid og frukt 
18.00: Nattløp. Landåsen fra Skjepåsen. Uerfarne løper to saman. Postar med refleks, ikke 
tidtaking. Nivå: A og B, 2 løyper med mulighet for å korte.  
20:00: Pizza fra pizzabakeren.  
22.00: god natt 
 
Søndag 22.11: 
9.00: frokost 
10.00: o-teknisk økt i Landåsen. Jogg til inngang av Landåsen, Vabakken, ca 20 minutter 

1. Individuelt løpes en momentløype fra Vabakken, avsluttes i Skjepåsen med jogg tilbake 
til skulen. Løypen inneholder momenter som postplukk med retningsendring, veivalg, 
kompasskurs og følg linje/korridor. A-nivå (løpere med mindre erfaring kan ev. løpe 
sammen i grupper). Mulighet for å korte løpet. Beregn tid til dusj. 
Fint om en leder kan løpe sist og ta inn sløyfeband. 

12.30: Lunsj + avslutning - pakke/rydde/vaske.  
13.30: hjemreise, ferje fra Sandvikvåg 14.15 for de som skal mot Bergen.  
Kystbuss mot Bergen fra Leirvik 14.10  


