: Sandnes

til ROOTS-samling i Sandnes. Planen var at den skulle veere
to rankinglep, men lgpene ble avlyst. Fortvil ikke, det blir en
et med o-teknisk trening og masse kjekke aktiviteter for & styrke

ed: Stangeland Bydelshus, Sandnes

Dato: 27.-29. April

Pris: ca. 250 kroner. Faktura blir sendt til klubben. Mange klubber dekker kost-
nadene, men du mé here med din egen klubb hvordan det gér for seg.
Pamelding: www.roots.o-klubb.no/pamelding fer 23. April!

Arranger: Stavanger OK

Aktuelt for: 13-19aringer fra Rogaland som allerede Igper eller har lyst & lgpe ori-
entering. Alle er velkomne uansett erfaring!

Litt om ROOTS

Vi er en gruppe ungdommer som pa tvers av klubbene i Rogaland har samlinger.
Samlingene pleier & inneholde trening og/eller lap, sosiale aktiviteter, overnatting,
foredrag og annet kjekt. Prosjektet har holdt pé i tre &r og har veert en viktig del av
Rogaland Orientering. Det har veert en kraftig vekst i ungdomslgperne og det har blitt
et veldig godt miliz. Det blir ogsé arrangert treninger for ROOTSdeltakerne pé tvers
av Klubbene for & bli bedre i orientering og for & holde oppe det sosiale miljget.

Gé gieme inn pé roots.o-klubb.no for & se bilder, video og hva vi har gjort pa tidligere
samlinger.

Det er gnskelig at hver klubb som har deltakere stiller med en voksen. | pameld-
ingsskjemaet skriver du “leder” i “annetboksen”.

Dersom du har allergier eller sykdommer som vi bar vite om, skriv en mail i forkant til
nina.m.larsen@gmail.com slik at vi kan ta hensyn til det.

Hva trenger du i bagasjen:

Treningstay for 3 treninger, o-sko, joggesko, kleer, pyjamas, toalettsaker, handkle,
sovepose, liggeunderlag/madrass, kompass og brikke, sokker, andre ting du faler
du trenger og ting du ikke tror du trenger men tar med allikevel.

Se fyldig liste her: http://roots.o-klubb.no/?page_id=213

P& treningssamlinger og konkurranser blir det stor belastning pa kroppen, derfor ber
dere ikke trene hardt de to dagene far. Kroppen rekker ikke & restituere og da far du
ingen verdi i treningen vi skal ha i helgen.

Det er ogsé viktig at dere tar det med ro etter samlingen ogsa.




Program

18:30-19:00 Ankomst og registrering
19:30 Spis Smart-foredrag m/Camilla Nybg. Fruktservering.
21:00 Kveldsmat
23:59 «Sevn»
09:30 Frokost
11:00 Trening: (Hay intensitet)
12:30 Lunsgj
16:00 Middag
18:00 Trening: “Mangekamp” (Lav intensitet)
21:00 Kvelds
21:30 Sosialt gay.
23:30 Dvale
08:00 Frokost
Rydding og pakking
11:00 Trening: Langtur (Lav-moderat intensitet)
12:30 Ca. slutt pa leiren.
Endringer kan forekomme.

Sees pa Sandnes!




