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Velkommen til treningslep med Oppsal Orientering

og Livelox - torsdager i/ved @stmarka

HVOR?
Oppmetested varierer fra gang til gang slik at du far oppleve ulike deler av den
fantastiske neermarka var.

FOR HVEM

Vi har leypetilbud for alle - fra helt ferske til hardt satsende lapere. Det vil
normalt vaere fire loyper a velge mellom:

C/N: den enkleste laypa, folger stort sett tydelige ledelinjer i terrenget. Hvis du
har lite erfaring med orientering ber du begynne her. Ogsa fin for “Ratasser” og
ferske “Ratassforeldre” som vil prove seg sammen eller pa egenhand.

B: Vanskelighetsgraden er skrudd litt opp, men det skal vaere tydelige,
oppfangende detaljer ved postene. Passer for deg som feler at du behersker de
enkleste loypene og ensker starre utfordringer - eller kanskje har deltatt en del
pa turorientering?.

A-lang og A-kort: Her skal det vaere utfordringer ogsa for erfarne
orienteringslopere, med variasjon i hvilke orienteringsteknikker som brukes. |
konkurranseklasser leaper man A-niva fra 15-arsklassen.

PAMELDING: Helst via eventor.orientering.no - terminliste- og
pameldingssystemet til Norges Orienteringsforbund (Her er det gratis a
opprette bruker) innen dagen fer, slik at vi kan printe nok kart. Du kan ogsa
melde deg pa via epost (kontaktperson er oppgitt i eventor for hvert enkelt
arrangement) eller ved oppmeote pa lopet.

KAN JEG TA MED EN VENN? Ja, det er helt topp! Det er lov a lepe flere sammen pa
torsdagslopene, men meld gjerne fra om antall pa forhand, slik at det blir kart
til alle.

TIDTAKING: Foregar med en GPS-enhet fra var samarbeidspartner Livelox.
Deltagere far lane enhet, men ma ha en glidelaslomme a oppbevare den i under
lepet. Da vil du ogsa kunne finne ditt GPS-spor pa nettet etter lopet. GPS-
enheten er ogsa en ekstra trygghet for uerfarne lopere - da vet arrangeren hvor
du befinner deg!

HVA TRENGS FOR A DELTA? Du trenger bare treningstoy og litt solide
jogge/terrengsko. Kompass er lurt, men det gar an a klare seg uten, det hender
ogsa at det er noen til utlan. Dersom det regner eller har vaert vatt er det smart
med en gjennomsiktig A4-plastiomme a oppbevare kartet i. Det er heller ikke
vanlig med kiosktilbud pa torsdagslopene, sa det kan vaere lurt & ha med litt
drikke og naeringspafyll til du er i mal!

Velkommen ut i skogen - orientering er en idrett du kan drive hele livet og ikke
minst en treningsform som er perfekt for alle som liker a veere i naturen!

Besok var hjemmeside: www.oppsal.com
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