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PM Dagsamling Arendal spndag 20.desember 2015

Program: Sgndag 20.desember

KI.08.15 Avreise fra Presteheia Klubbhus. Vi reiser i treningstgy!
Vegard Danielsen, Thorbjgrn Vaerp, Petter Marki Erichsen, Gaute
Friestad og Jack Bjgrnsen stiller med bil. Pameldte deltagere finner du
pé eventor (http://eventor.orientering.no/Events/Entries?eventld=6572&groupBy=EventClass)
kl.09:45 Rett etter ankomst Granestua blir det trening.
Momentlgype 4,9 km med skjermer. Mulig a korte ned Igypa.
Treningstid 1.00-1.30t.

Dusj og garderober etter malgang pa Granestua.

kl 11.45 Nistespising. Ta med stor niste!
kl 12.15 Sesongplansnakk og gode historier
kl 14.30. Avreise til trening 2 ved Myra. Skumringsorientering.

Prioritert Hgygkt. Fellesstart - enmannsstafett kl 15.25. Alle som er
aktuelle til nattetappe pa 10 mila starter i fellesstarten. 5 slgyfer pa
totalt 6,6 km. Konkurransetid 40 min. Ta sa mange slgyfer som mulig i
Ippet av den tiden. Postene er merket med skjerm, refleks og EKT.

kl 17.00. Alle i mal og klare for hjemreise.

Ta med:

* Stor og god niste for lunsj og etter ettermiddagstreningen. Frukt.
* Drikkeflaske / termos.

* Emitbrikke, kompass + alt annet orienteringsutstyr

* Hodelykt med full-ladet batteri, batterivest.

* 0-sko og gode sokker tilpasset fgre

* 1 ekstra sett med treningstgy til trening 2. (kan vaere vanskelig a tgrke

alt mellom treningene),

* Varmt tgy a ha pa f@r og etter trening.

* Innesko for bruk pa Granestua. Kalde golv.
*Handkle og dusjsape.
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Behov for mer info om turen: kontakt Jack, mail: kok@kok.no eller sms 97689255.
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