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Til

Østkredsens U3-ere, lederne,

Klubungdomslederne, Øst UU og Kasseseren
Dansk 

Orienterings 

Forbund

Indbydelse til U3-Sommerlejr
den 19. - 24. juli 2010

Sted: Hjobygdens OK:s klubbstuga, Sverige, se hjemmeside: http://www.hbok.se/hog3.htm
Mødetid og sted: Mandag den 19. juli kl. 12.00 i Helsingør ved toppen af rulletrappen (Husk madpakke).
Hjemkomst: Lørdag den 24. februar kl. 16.00 i Helsingør ved samme top af rulletrappe

Mødested: 

Den røde prik på kortet

[image: image1.jpg]gopo g @




Hjobygdens OK’s klubstuga:
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Program:

	 
	Formiddag
	Eftermiddag
	Aften

	Mandag
	Transport – Husk madpakke – indkvartering 
	Intro løb (3,5 -  5,5)
	Info / Præsentation + program

	Tirsdag
	Tekniktræning
	Nexuscup Kort Distance
	UffiCup (Lang tid)

	Onsdag
	Høker
	Sjov/afslapning/badning (evt Kano)
	UffiCUP (medium tid)

	Torsdag
	Tekniktræning
	NexusCup Mellem Distance
	UffiCup (kort tid)

	Fredag
	Point løb 60min
	NexusCup SprintSprint
	Ufficup (lang tid)

	Lørdag
	Oprydning og hjem via Ôrebro (O-Ringen).
	Transport
	


 
Al o-teknisk træning og øvrig ”underholdning” bestyres (som sædvanlig) af:

Martin Laage Krag (OK Roskilde) & Rasmus Thrane (Søllerød OK)!

Medbring:
Dyne, hovedpude, sengebetræk eller sovepose + lagen, yndlingssovedyr, håndklæde(r) og toiletsager. Viskestykke, kompas, løbetøj, løbesko, SportIdent-brik, varmtovertrækstøj og lygte/pandelampe til natløb, spillekort, fodbold osv., samt lækre KAGER.

Særlige forhold:
Er du vegetar, mælkeallergiker, specielt overfølsom overfor bid/stik eller andet, som vi bør vide i forbindelse med indkøb/bespisning/ophold/osv., så send en mail til Jan Frederiksen.
Tilmelding: 

Via O-service senest søndag den 2. juli 2010.
Giv også her besked, hvis du skal sættes af ved O-ringen – skriv ”O-ringen” i feltet ”Bemærkninger til arrangør”.
Pris: 

1200,- kr. for kurset. Indbetales klubvis til østkredsens kasserer sammen med tilmeldingen.

Giro 4 07 62 14, DOF's Østkreds

v. Ib G. Konradsen, Skovly Mark 42, 2840 Holte. 

Nærmere information: Jan Frederiksen
Mob. Tlf.nr.: 27 57 06 91

Mail: janbirthe2005@yahoo.dk
U3-lederne: 
Mette Filskov / OK Sorø, Jan Frederiksen og Martin Laage Kragh / OK Roskilde, samt Rasmus Thrane/ Søllerød OK
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