Inbjudan
Vinterlager 2012
Juniorer och Seniorer
Region Syd

OK Orion och Blekinge OF inbjuder till

vinterlager i orientering for juniorer och seniorer
fredag 20 till sdndag 22 januari 2012. Det blir en stjarnfylld
helg utdver det vanliga, med kartor och banor av basta kvalite.

Prel. Program

Forelasning

Anmalan

Efteranmalan
Aterbud

Deltagaravgift

Samling
Logi/Mat

Transporter

Deltagare

Tréningar

Aktuella omréden
Sportident/GPS-

Fredag kvall: Gafflad nattraning med gemensam start, Dackestugan, GPS analys
och fika efterat.

Lordag formiddag: "Kratovbanan”, Individuell start med sportident, Férskesjon,
GPS och video analys pa kvallen.

Lordag eftermiddag: Medeldistans, Individuell start med GPS analys, Augerum.
Lordag kvall: Forelasning av Olexandr Kratov fran lordagens formiddagspass.
Sondag férmiddag: Langpass med teknikinslag, Gnetteryd

For att 6ka majligheten till bra vagvalsanalyser kommer samtliga traningar finnas
tillgangliga i digitalt format direkt efter tréningen.

Lordag kvall kommer Olexandr Kratov att forelasa kring hur man pa olika sétt kan
analysera sina tréningar. "Kratovbanan” kommer bland annat att anvandas som
exempel. Ta darmed garna med egen GPS-klocka och dator for att analysera dina
traningar fran helgen (dock inget krav).

Sker via Eventor (http://eventor.orientering.se/Events/Show/3499) senast 1:e
januari. Ni anger boende osv. under tjanster i anmalan.

I man av plats senast onsdag 11 januari, mot ett tillagg av 25%

Vid aterbud efter den 11 januari debiteras den anmaélandes klubb hela
deltagaravgiften om inte deltagren kan erséttas av ny deltagare.

1200kr, och da ingér logi i sangar (2 natter), 6 maltider, 4 traningspaket och
férelasning.

1000kr, och da ingér logi pa hart underlag (2 natter), 6 maltider, 4 traningspaket
och foérelasning.

Gullberna Park, Karlskrona

Boende erbjuds i forsta hand i Gullberna Park bade i séng och hart underlag.
Frukost, lunch och middag serveras ca 150-200 meter fran boendet.

Transporter till och fran traningarna gors i férsta hand av deltagarna sjélva.
Mojlighet att aka med arrangoren fran forlaggningen till respektive traning finns mot
en kostnad av 250:-. Anmél behov i samband med anmalan.

Lagret ar framst for alla juniorer och seniorer i Region 1 (Blekinge, Halland,
Smaland och Skane). Elitidpare eller "motionar” spelar ingen roll, alla ar lika
valkomna. Deltagare frAn Goteborg, Vastergotland, Eksjé OL-gymnasium och
Olofstroms OL-gymnasium etc. ar ocksa valkomna.

Alla traningspass ar lagda av Olexandr Kratov med inriktning pa elitiopare. Det
kommer att finnas en bana anpassad bade for bade seniorer och juniorer och
likasa herrar och damer. Anmal klass i samband med anmalan.

Dackestugan, Augerum, Farskesjon, Gnetteryd, alla kartor delvis ar nyreviderade.

Vid vissa traningar kommer sportident att anvandas. Ni som aven har egna GPS
klockor och egen dator, &r valkomna att ta med det (dock inget krav). Begrénsad


http://eventor.orientering.se/Events/Show/3499

klocka mojlighet till att lana GPS klockor kommer att finnas, ange vid anmalan om du ar
intresserad av att lana GPS klocka.

vader/Sno Lagret kommer att genomféras oasvett vader/snd. Vid mycket snd kan fredagens
traning ersattas med inomhus intervaller i Karlskronas friidrottsbana.

Specialkost Anmals till lars-ola.larsson@knsbilfrakt.se

Borja lagret Vill ni forlanga lagret och komma redan pa torsdagen finns mgjlighet att springa

tidigare/extra Ostra Blekinges Nattcup p& torsdags kvallen, dar Kent Olsson ar banlaggare.

traningar

Under fredagen finns sen ett 6ppet traningspaket som kan springas vid valfri
tidpunkt under fredagen. Boende i samma logi som ovan kan aven ordnas. Ange
detta vid anmalan under tjanster och vid fragor kontakta arrangoren enligt nedan.

Oppet hus BTH/OL- | samband med lagret, under fredagen finns det mojlighet att besdka Blekinge

Academy Tekniska Hogskola (OL-Academy) for att titta pa deras verksamhet och
utbildningar. Martin Soderberg som &r koordinator kommer att finnas pa plats och
berattar mer om verksamheten. Bestk www.ol-academy.se for mer information.

Mer information Lamnas av Lars-Ola Larsson via lars-ola.larsson@knsbilfrakt.se alt. 070-925 62 50

www.okorion.com
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