
Hovedløp og O-landsleir 
2018

Våre erfaringer

NOFs arrangørseminar 21 okt. 2018
Øyvind Mikkelsen - arrangementsleder
Jack Bjørnsen - ansvarlig for treningsdag, aktivitetsdag og CUT



Agenda

• Planlegging
• Bemanning
• Løpene
• Innkvartering
• Bespisning
• Transport
• Økonomi
• Trening- og aktivitetsdag
• Camp Unge Trenere



Planleggingen
• Søknad sendt våren 2015

• Før søknad ble sendt 
• allmøte i klubben 
• skole reservert og terreng bestemt

• Tildelingen formelt på plass 18.juni 2015
• Vi ble samtidig tildelt NM-natt 2017

• Organisasjon
• Få på plass nøkkelpersoner/hovedkomite
• Definere alle nøkkelroller og beskrive disse 
• Ha en overordnet fremdriftsplan

• Finn ut hva som er tidskritisk (kart, terreng, løyper, overnatting …….)
• Lag detaljert tidsplan for arrangementet tidlig
• Etabler en Dropbox-site (eller tilsvarende) for å ha kontroll på all informasjon
• Komitemøter ca. hver 6-8 uke

• Møtene åpne for alle som ønsker å delta
• NOF og kontrollører inviteres og mottar referat

• Jeg ledet første komitemøte 17/9-15

• Utfordring
• Langvarig prosjekt – vanskelig å holde trykket opp
• Frivillig arbeid – ikke alltid like høyt prioritert hos alle



Nøkkelrollene

HL/OLL2018 – Rollebeskrivelser 
 

 
Hovedkomiteen      Ansvar: Øyvind 
 
Hovedansvarlig for gjennomføring prosjektet 

 
• Overgripende ansvar – struktur og koordinering. 
• Kommunisere mål internt og eksternt 
• Kontakt med eksterne organisasjoner / myndigheter 
• Delegere ansvar / planlegging 
• Oppfølging av delprosjekt – ansvarsfordeling 
• Kvalitetskontroll 
• Budsjettering og økonomisk oppfølging 
• Utarbeide innbydelse, flyers og PM 
• Godkjenne / underskrive alle økonomiske avtaler 
• Bestille startnummer 
• Skaffe premier 
• Gjennomgang av de forskjellige funksjoner i god tid 
• Utnevne jury sammen med NOF 
• Funksjonærstøy. T-skjorte. Design og trykk. 
• Kommunisere internt og eksternt 
• Motivere og informere klubbmedlemmer/ funksjonærer.  
 
Løpsleder       Ansvar: Øyvind 
 
Hovedansvarlig for gjennomføring av løpene 

 
• Overordnet ansvar – struktur og koordinering. 
• Kommunisere internt og eksternt 
• Motivere og informere klubbmedlemmer/ funksjonærer.  
• Delegere ansvar / planlegging 
• Utarbeide PM.  
• Utarbeide kriseplan og koordinere denne med impliserte ledd 
• Gjennomgang av de forskjellige funksjoner i god tid 
• Organisere internmøter og informasjon til funksjonærer 
• Delta på premieutdeling 
 

Personalansvarlig      Ansvar: Jan 
 
• Ansvar for å skaffe personell til de ulike oppgavene i samarbeid med oppgaveansvarlig 
• Koordinere personalressursene 
• Lage oversikt over oppgaver som skal utføres sammen med oppgaveansvarlig. 

• Lage vaktlister, ha oversikt over tilgjengelige personer etc sammen med 
oppgaveansvarlig 

 
 
 
 

Sportslig ansvarlig
Ansvar: Eirik

Løypeleggere:Sebastian,Ole,John

Hovedansvarlig for kart og løyper 

• Ansvar for alt «i skogen» fra startpost til siste post
• Ansvar for utsetting av startpost
• Løypelegging 
• Sørge for test av alt utstyr
• Organisere postutsetting og poster inn. Bygge postbukker der det måtte være nødvendig
• Kontroll av løyper/poster i samarbeid med TD’er
• Redigere kartutsnitt, løyper med postbeskrivelser til trykkeri
• Legge kart i plast, sørge for trykking av løse postbeskrivelser, kontroll
• Organisere prøveløping – alle løyper dagen før, alle poster samme dag, koordineres med sekretariat
• Organisere postvakter
• Bringe alle kart til startområdet
• Informere om drikkeposter i løypa
• Forbudte områder i/ved løpsområdet, skilter. Hvor får løpere/ledere være?
• Følge opp / informere funksjonærer
• Ansvarlig for å tilby treningsopplegg til eksterne som vil trene i relevant terreng
• Ansvarlig for treningsløyper (en sprint og en skogsløype) på fredag 3/8

Treningsansvarlig
Ansvar: Jack

• Faglig ansvarlig for treningsaktivitetene mandag og tirsdag.
• Planlegge og organisere aktivitene på mandag og tirsdag.
• Sette opp treningsgruppene
• Skaffe kvalifiserte trenere til OLL (minimum 1 trener pr 15-18 deltakere). NOF er behjelpelig med å skaffe trenere.
• Ansvarlig for gjennomføring treningsdagene
• Sørge for at det er tilstrekkelig med kvalifiserte trenere på hver øvelse vurdert ut fra øvelsens innhold og krav til 

organisering.
• Sende en kort beskrivelse av øktene i forkant av OLL, med unntak av treningsøkter knyttet til HL-løypene og HL-kartet.
• Gjennomføre trenermøte hver kveld under OLL for å evaluere dagens og forberede morgendagens økter.

Arena
Ansvar: Sigmund

Rigge,  drifte og rigge ned arena etter skisse fra arenaansvarlig.

• Skilting til og på arena
• Rigging og nedrigging 
• Transport av utstyr 
• Retur av utstyr etter løpene
• Følge opp / informere funksjonærer
• Merke fra siste post til målgang


HL/OLL2018 – Rollebeskrivelser





Hovedkomiteen						Ansvar: Øyvind



Hovedansvarlig for gjennomføring prosjektet



· Overgripende ansvar – struktur og koordinering.

· Kommunisere mål internt og eksternt

· Kontakt med eksterne organisasjoner / myndigheter

· Delegere ansvar / planlegging

· Oppfølging av delprosjekt – ansvarsfordeling

· Kvalitetskontroll

· Budsjettering og økonomisk oppfølging

· Utarbeide innbydelse, flyers og PM

· Godkjenne / underskrive alle økonomiske avtaler

· Bestille startnummer

· Skaffe premier

· Gjennomgang av de forskjellige funksjoner i god tid

· Utnevne jury sammen med NOF

· Funksjonærstøy. T-skjorte. Design og trykk.

· Kommunisere internt og eksternt

· Motivere og informere klubbmedlemmer/ funksjonærer. 



Løpsleder							Ansvar: Øyvind



Hovedansvarlig for gjennomføring av løpene



· Overordnet ansvar – struktur og koordinering.

· Kommunisere internt og eksternt

· Motivere og informere klubbmedlemmer/ funksjonærer. 

· Delegere ansvar / planlegging

· Utarbeide PM. 

· Utarbeide kriseplan og koordinere denne med impliserte ledd

· Gjennomgang av de forskjellige funksjoner i god tid

· Organisere internmøter og informasjon til funksjonærer

· Delta på premieutdeling



Personalansvarlig						Ansvar: Jan



· Ansvar for å skaffe personell til de ulike oppgavene i samarbeid med oppgaveansvarlig

· Koordinere personalressursene

· Lage oversikt over oppgaver som skal utføres sammen med oppgaveansvarlig.

· Lage vaktlister, ha oversikt over tilgjengelige personer etc sammen med oppgaveansvarlig









Sportslig ansvarlig					Ansvar: Eirik

								Løypeleggere:Sebastian,Ole,John



Hovedansvarlig for kart og løyper 



· Ansvar for alt «i skogen» fra startpost til siste post

· Ansvar for utsetting av startpost

· Løypelegging 

· Sørge for test av alt utstyr

· Organisere postutsetting og poster inn. Bygge postbukker der det måtte være nødvendig

· Kontroll av løyper/poster i samarbeid med TD’er

· Redigere kartutsnitt, løyper med postbeskrivelser til trykkeri

· Legge kart i plast, sørge for trykking av løse postbeskrivelser, kontroll

· Organisere prøveløping – alle løyper dagen før, alle poster samme dag, koordineres med sekretariat

· Organisere postvakter

· Bringe alle kart til startområdet

· Informere om drikkeposter i løypa

· Forbudte områder i/ved løpsområdet, skilter. Hvor får løpere/ledere være?

· Følge opp / informere funksjonærer

· Ansvarlig for å tilby treningsopplegg til eksterne som vil trene i relevant terreng

· Ansvarlig for treningsløyper (en sprint og en skogsløype) på fredag 3/8





Treningsansvarlig						Ansvar: Jack



· Faglig ansvarlig for treningsaktivitetene mandag og tirsdag.

· Planlegge og organisere aktivitene på mandag og tirsdag.

· Sette opp treningsgruppene

· Skaffe kvalifiserte trenere til OLL (minimum 1 trener pr 15-18 deltakere). NOF er behjelpelig med å skaffe trenere.

· Ansvarlig for gjennomføring treningsdagene

· Sørge for at det er tilstrekkelig med kvalifiserte trenere på hver øvelse vurdert ut fra øvelsens innhold og krav til organisering.

· Sende en kort beskrivelse av øktene i forkant av OLL, med unntak av treningsøkter knyttet til HL-løypene og HL-kartet.

· Gjennomføre trenermøte hver kveld under OLL for å evaluere dagens og forberede morgendagens økter.





Arena 								Ansvar: Sigmund



Rigge,  drifte og rigge ned arena etter skisse fra arenaansvarlig.



· Skilting til og på arena

· Rigging og nedrigging 

· Transport av utstyr 

· Retur av utstyr etter løpene

· Følge opp / informere funksjonærer

· Merke fra siste post til målgang

· Følge opp at ting fungerer som det skal på arenaen. Gjerder, telt, tavler, sperringer mm

· Skilter, renhold toa/garderober, søppel, montering av arenareklame

· Organisere felles utstyrsbank (sammen med sekretariat)

· Bestille og organisere tømming av doer

· Løpstøy fra start til arena

· Nattevakt Arena



Økonomi 								Ansvar: Bjørn

· Opprette konto

· Budsjettering

· Regnskapsføring

· Opprette rutiner for pengehåndtering løpsdagene

· Fakturering av påmeldingsavgifter og oppfølging av ditto

· Sluttregnskap





Markedsføring							Ansvar: Aileen

· Utarbeide og følge opp markedsføringsplan

· Sørge for profilering av arrangementet

Aktuelle redskap er TV, radio, aviser, lokale informasjonsaviser, aktiviteter på o-løp, egne trykksaker, plansjer, annonsering o-blad, hjemmesider

· Utarbeide salgsmateriell for salg av arrangementet mot aktuelle sponsorer på ulike nivåer (sponsorkomiteen i KOK ansvarlig)

· Vurdere og søke andre potensielle inntektskilder (felles ansvar HK)

· Arenareklame – organisere innhenting av reklamebanner og ansvar for riktig oppheng i forhold til avtaler (sponsorkomiteen i KOK ansvarlig).

· Følge opp sponsoravtaler – bl.a. hvem skal ha reklame hvor (sponsorkomiteen i KOK ansvarlig).

· Ansvarlig for nettside og andre sosiale medier



Løps- og servicekontor						Ansvar: Målfrid

Hovedfunksjonen er å fungere som løpskontor under løpene (på arena) og som service og informasjonskontor resten av tiden.



a. Før

· Pakke lags-/deltagerposer og organisere utdeling

· Anskaffe startnummer

· Anskaffe back-up lapper



b. Innrykk

· Utdeling av lags-/deltagerposer

· Sørge for informasjon til deltagerne

· Utdeling av emittag til de som skal leie



c. På skolen under OLL og mellom løpene

· Bemanne servicekontoret

· Sørge for informasjon til deltagerne

· Være behjelpelig med å løse problemer som oppstår

· Registrere endringer ifbm. løpene (bytte av brikke/tag etc.) og formidle videre til sekretariatet



d. Under løpet

· Registrere endringer ifbm. løpene (bytte av brikke/tag etc.) og formidle videre til sekretariatet

· Henge opp resultatlister 

· Mottak av klager – utarbeide rutiner (sammen med Løpsleder og TD’er)

· Følge opp / informere egne funksjonærer





Bespisning							Ansvar: Roar

· Planlegge meny for trenere, løpere og ledere for hele arrangementet

· Innkjøp av mat til alle måltider

· Bemanne spisesal og organisere måltidene



Losji									Ansvar: Roar

· Planlegge forlegning av alle deltagere

· Lage forlegningslister

· Sørge for rengjøring av lokalene under arrangementet



Teknisk ansvarlig						Ansvar: Torbjørn

· Ansvarlig for at tilstrekkelig strømopplegg er tilgjengelig

· Ansvarlig for at alt nødvendige PC/IT utstyr, skrivere, kopieringsmaskiner er på plass og fungerer

· Ansvar for høytaleranlegg til speaker og premieutdeling

· Ansvarlig for nødvendig teknisk anlegg på skolen

· Følge opp / informere funksjonærer



Sekretariat/tidtagning					Ansvar: Rune

· Ansvarlig for å koordinere med EQ-timing



a. Før løpet (sammen med NOF og/eller EQtiming)

· Ansvar for trekking av startlister

· Legge ut startlister på Eventor

· Håndtere etteranmeldinger og endringer



b. Under løpet

· Håndtere endringer som mottas fra løpskontoret

· Bistå EQtiming

· Produsere resultatlister 

· Følge opp / informere egne funksjonærer



c. Etter løpet

· Legge resultatlistene ut på nettet

· Ansvalig for Livelox











Premiering							Ansvar: Inga/Jack/Øyvind

· Skaffe premier, riktig antall og typer

· Organisere premieutdeling på arena alle dager

· Transport av premier til arena, oppbevaring

· Følge opp / informere funksjonærer (speaker/løpsleder/sekretariat)





Sanitet/førstehjelp						Ansvar: Vegard

· Organisere sanitetsopplegget på arena

· Skaffe til veie nødvendig utstyr som tape, plaster, isposer, båre etc.

· Følge opp / informere funksjonærer

· Bemanne sanitetstjenesten på skolen mellom løpene

· Etablere sykestue på skolen

· Inngå i kriseteamet



Transport og trafikk						Ansvar: Thor Inge

1. Trafikksikkerhet – ifbm spint 

Samarbeide med sportslig ansvarlig og løypelegger om trafikksikkerhet ifbm veikryssing etc. Organisere og instruere veivakter. Innhente eventuelle tillatelser ifbm trafikkdirigering, veistengning osv.

2. Planlegge og organisere transport ifbm langdistanse 4/8 og aktivitetsdag 6/8.

Skaffe busser ved behov

3. Parkering for tilskuere og besøkende på løpsdagene

	Organisere parkering og avklare hvor parkering kan skje.





Start									Ansvar:  Tor

· Merke fra arena til start

· Merke fra start til startpost

· Organisere og rigge startplass (opprop, kontroll av brikke, back-up, løse postbeskrivelser, null-bukker)

· Renhold/ ettersyn av evt toaletter på start

· Ettersyn løperdrikke start

· Rutiner for sent til start

· Opplegg for back-up lapper (koordinering med sekretariat)

· Hente synkronisert startklokke fra sekretariatet hver dag.

· Fikse nødvendig utstyr til start: startklokker, båser, kartkurver, skilter,

· Løpstøy fra start til arena

· Følge opp / informere funksjonærer








Mål								Ansvar:  Svein



Ansvar fra siste post til og med strekktidavlesing



· Tydelig merking fra siste post - målsluser

· Vakter ved eventuelle kryssinger

· Lose løpere gjennom brikkeavlesning og back up-system.

· Sende ikke godkjente løpere til sekretariat for sjekk (rød sone)

· Notere løpere i mål (back up system)

· Hjelpe riggegjengen med rigging/nedrigging mål

· Følge opp / informere funksjonærer





Løperdrikke						Ansvar:



Organisere løperdrikke ved start, i skogen  og etter målgang.



· Organisere løperdrikke ved start og mål alle dager

· Løperdrikke i skogen på langdistanse

· Innkjøp av drikke/ engangsbeger 

· Beregne mengde på respektive plass

· Transportere løperdrikke til aktuelle plasser

· Sørge for bord og vanndunker! 	

· Temperert drikke.

· Følge opp / informere funksjonærer





Servering/salg						Ansvar: Roar



Kjøpe inn, tilberede og selge kioskvarer



· Organisere og planlegge for salg på arena og på skolen

· Organisere eventuell grilling ute

· Bestemme vareutvalg og sette priser

· Innkjøp av varer til salg

· Stå for salg og servering

· Avklare strømbehov sammen med Arena – rigging

· Følge opp / informere egne funksjonærer





Speaker							Ansvar: Jan



Sørge for at informasjon blir formidlet til og om løperne



· Speaker – koordinering mot publikum og løpere

· Sørge for at riktig informasjon kommer til rett tid

· Intervju av løpere på arena

· Følge opp / informere funksjonærer





Fremdriftsplan
Task Name Frist Status Ansvarlig
Administrasjon Øyvind

Framdriftsplan klar 04.01.2018 ok ØM
Lage innbydelse 01.04.2018 ok ØM
Åpne påmelding 01.05.2018 ok ØM
Stormøte 05.04.2018 ØM
Alt som må med I PM leveres inn (alle bidrar-ØM 
koordinerer)

11.06.2018 ØM

Foredrag for ledere, trenere og deltagere-bestemme tema 01.05.2018 ok NOF/ØM
Kort info/statusbrev til berørte grunneiere 04.06.2018 VDG
PM klar 06.07.2018 ØM
Detaljert tidsplan for arrangementsuka. 15.06.2018 ØM
PM publiseres 23.07.2018 ØM
Invitere neste års arrangør til å presentere sitt 
arrangement

01.05.2018 ØM

Utpeke jury 01.08.2018 NOF/Jan Arild

Premiering Inga
Premieplan klar 15.02.2018 ok IS
Anskaffe premier 31.05.2018 IS
Planlegge premieutdelingene 30.06.2018 IS
Bestemme og skaffe deltagerpremier 30.06.2018 IS

Sportslig Eirik
Treningsløyper klare 15.07.2018 EHM
Kartarbeid ferdig 01.01.2018 ok EHM
Løyper klare (første utkast) 01.01.2018 ok EHM
Ev begrensninger I løypeleggingen fra grunneiere klare 15.02.2018 ok VDG
Alle løyper klare fra løypeleggere 01.03.2018 ok EHM
TD-kontroll I skogen klar 01.04.2018 EHM
Løyper ferdige og godkjente av TD 01.04.2018 ok EHM
Alle ocad-filer ferdig 01.05.2018 EHM
Oversikt løyper og klasser til EQ-timing 01.05.2018 EHM,RK
Avtale om karttrykknig klar 01.03.2018 ok EHM
Endelig kartrevisjon sprint klar 01.06.2018 EHM
Kartfiler sendes trykkeriet 01.06.2018 EHM
Kontroll kart og løypetrykk 15.06.2018 EHM
Underlag løse postbeskrivelser klare 15.06.2018 EHM
Kart i plast dugnad 15.07.2018 EHM

O-landsleir Jack
Plan for aktivitetsdag klar-1.utkast 01.03.2018 ok JBj
Plan for treningsdag klar-1.utkast 01.03.2018 ok JBj
Plan for aktivitetsdag klar 01.06.2018 JBj
Plan for treningsdag klar 01.06.2018 JBj
Invitasjon til unge trenere 01.05.2018 NOF/JBj
Program for Unge trenere 15.07.2018 NOF/JBj
Sette opp treningsgrupper 01.07.2018 JBj/NOF
Fordele trenere på treningsgrupper 01.07.2018 JBj/NOF
Gjennomgang av opplegget for mandag/tirsdag med de 
Unge trenerne.

02.08.2018 JBj

Personal Jan
Bemanningsbehov meldes inn til Jan/Øyvind (JanB/alle) 15.09.2017 ok JB
Avstemning bemanningssituasjon (JanB/alle) 02.11.2017 ok JB
Medlemmene forespurt om å hjelpe til 01.12.2017 ok JB
Forespørre eksterne klubber om hjelp 15.01.2018 ok JB/ØM
Avstemning bemanningssituasjon 2 (JanB/alle) 01.02.2018 ok JB
Vaktlister klare (JanB/alle) 01.06.2018 JB
Oversikt over all bemanning med tlf, epost og funksjon 01.06.2018 JB

Første versjon må komme tidlig

Levende dokument

Oppdateres fortløpende
nye oppg. legges inn etterhvert

Sett navn på ansvarlige

Følg opp fremdriften


Sheet1

		Task Name						Frist		Status		Ansvarlig

		Administrasjon										Øyvind

				Framdriftsplan klar				1/4/18		ok		ØM

				Lage innbydelse				4/1/18		ok		ØM

				Åpne påmelding				5/1/18		ok		ØM

				Stormøte				4/5/18				ØM

				Alt som må med I PM leveres inn (alle bidrar-ØM koordinerer)				6/11/18				ØM

				Foredrag for ledere, trenere og deltagere-bestemme tema				5/1/18		ok		NOF/ØM

				Kort info/statusbrev til berørte grunneiere				6/4/18				VDG

				PM klar				7/6/18				ØM

				Detaljert tidsplan for arrangementsuka.				6/15/18				ØM

				PM publiseres				7/23/18				ØM

				Invitere neste års arrangør til å presentere sitt arrangement				5/1/18				ØM

				Utpeke jury				8/1/18				NOF/Jan Arild



		Premiering										Inga

				Premieplan klar				2/15/18		ok		IS

				Anskaffe premier				5/31/18				IS

				Planlegge premieutdelingene				6/30/18				IS

				Bestemme og skaffe deltagerpremier				6/30/18				IS



		Sportslig										Eirik

				Treningsløyper klare				7/15/18				EHM

				Kartarbeid ferdig				1/1/18		ok		EHM

				Løyper klare (første utkast)				1/1/18		ok		EHM

				Ev begrensninger I løypeleggingen fra grunneiere klare				2/15/18		ok		VDG

				Alle løyper klare fra løypeleggere				3/1/18		ok		EHM

				TD-kontroll I skogen klar				4/1/18				EHM

				Løyper ferdige og godkjente av TD				4/1/18		ok		EHM

				Alle ocad-filer ferdig				5/1/18				EHM

				Oversikt løyper og klasser til EQ-timing				5/1/18				EHM,RK

				Avtale om karttrykknig klar				3/1/18		ok		EHM

				Endelig kartrevisjon sprint klar				6/1/18				EHM

				Kartfiler sendes trykkeriet				6/1/18				EHM

				Kontroll kart og løypetrykk				6/15/18				EHM

				Underlag løse postbeskrivelser klare				6/15/18				EHM

				Kart i plast dugnad				7/15/18				EHM



		O-landsleir										Jack

				Plan for aktivitetsdag klar-1.utkast				3/1/18		ok		JBj

				Plan for treningsdag klar-1.utkast				3/1/18		ok		JBj

				Plan for aktivitetsdag klar				6/1/18				JBj

				Plan for treningsdag klar				6/1/18				JBj

				Invitasjon til unge trenere				5/1/18				NOF/JBj

				Program for Unge trenere				7/15/18				NOF/JBj

				Sette opp treningsgrupper				7/1/18				JBj/NOF

				Fordele trenere på treningsgrupper				7/1/18				JBj/NOF

				Gjennomgang av opplegget for mandag/tirsdag med de Unge trenerne.				8/2/18				JBj





		Personal										Jan

				Bemanningsbehov meldes inn til Jan/Øyvind (JanB/alle)				9/15/17		ok		JB

				Avstemning bemanningssituasjon (JanB/alle)				11/2/17		ok		JB

				Medlemmene forespurt om å hjelpe til				12/1/17		ok		JB

				Forespørre eksterne klubber om hjelp				1/15/18		ok		JB/ØM

				Avstemning bemanningssituasjon 2 (JanB/alle)				2/1/18		ok		JB

				Vaktlister klare (JanB/alle)				6/1/18				JB

				Oversikt over all bemanning med tlf, epost og funksjon				6/1/18				JB



		Arena										Sigmund

				Befaring på arenaene				1/15/18		ok		SS/EHM

				Arenaskisser-1.utkast				1/25/18		ok		SS

				Oversikt over utstyrsbehov				3/15/18				SS

				Oversikt over tilgjengelig utstyr				4/1/18				SS

				Arenaskisser 2.utkast				3/15/18				SS

				Bestille lydanlegg				2/1/18				TV

				Endelige arenaskisser klare				5/20/18				SS

				Detaljert arenariggeplan klar (SS)				6/15/18				SS

				Innkjøpslister klare (SS)				5/1/18				SS

				Planlegg nettverksløsning				5/15/18				TV

				Avstemning utstyr / alt utstyr tilgjengelig og I orden				7/1/18				SS



		Start										Tor Åmdal

				Befaring start				4/1/18		?		TÅ

				Planlegging av startområdet ferdig				4/15/18				TÅ

				Bestille toaletter ved behov				5/15/18				TÅ

				Nødvendig rydding startplasser pluss vei til start klar				8/1/18				TÅ



		Overnatting										Roar H

				Overikt over tilgjengelige arealer				11/1/17		ok		RH

				Plan for utnyttelse av arealene (soving,møter,spising….)				11/1/17		ok		RH

				Oppsett av forleggningsplan				1/15/18		?		RH

				Avklaring/melding til brannvesenet				2/1/18		ok		RH/ØM

				Forleggning av Unge trenere-avklares				2/1/18		ok		RH/JBj





		Bespisning										Roar H

				Plan for gjennomføring av bespisning				2/1/18		ok		RH

				Oppsett av meny				2/15/18		ok		RH

				Inngå avtaler med leverandører				3/1/18		ok		RH

				Planlegge innkjøp og vareleveranser				4/1/18		ok		RH



		Salg		Lag plan				3/1/18		ok		Roar H





		Sponsor										Øivind S

				   Sponsor avtaler klare (ØS)						?

				   Sjekke/følge opp sponsorer I forhold til våre forpliktelser (ØS)						?



		Økonomi										Bjørn

				Bestemme pris for deltagelse				4/1/18		ok		RH/ØM

				Finne løsning for betaling for løp og leir				4/1/18		ok		RH/ØM



		Markedsføring										Aileen

				Publisere innbydelse på HL2018.no og Norsk Orientering				5/1/18		ok		AR

				Arrangørvester, sjekke at vi har nok og evnt. skaffe fler				5/1/18				AR

				Oversikt over skiltbehovkiltbehov				4/15/18				AR

				Første runde med skiltfiksing				5/15/18				AR

				Plan for mediekontakt				6/15/18				AR

				Alle skilter klare				8/1/18				AR

				Facebook				3/1/18				AR



		Sanitet										Sandy/Vegard

				Liste bestilling sanitetsutstyr klar (SH)				5/1/18				SH/VD

				Bemanningsplan sanitet				6/1/18				SH/VD

				Etablere sykerom				8/1/18				VD



		Løps-/servicekontor										Målfrid

				Inngå avtale om kjøp av startnummer				4/1/18				MK

				Bestille startnummer				6/15/18				MK/RK

				Pakking av lags- og deltagerposer				7/15/18				MK

				Publisere pakke/utstyrslister (få utkast fra NOF, Lene Kinneberg)				6/1/18				MK

				Lage og publisere ordensregler (få utkast fra NOF, Lene Kinneberg)				6/1/18				MK

				Plan for servicekontorfunksjonen (bemanning etc)				6/1/18				MK

				Planlegge info til deltagerne på skolen (sammen med Aileen)				6/1/18				MK

				Etablere oppslagstavler og andre infokanaler				8/1/18				MK





		HMS-plan										Øyvind

				Kriseplan klar for distribusjon (se mal fra NOF)				7/30/18				ØM

				Brannvern/beredskap (info til deltagere på ledermøte)				8/3/18				ØM

				Dialog med Brannvesen				2/1/18		?		ØM/RH

				Plan for vakthold på skolen og arenaer				6/1/18				ØM/RH

				Regler ifbm bading				8/1/18				ØM



		Transport										Thor-Inge

				Planlegge transport til langdistanse				12/1/17		ok		TIK/ØM

				Planlegge transport til aktivitetsdag				12/1/17		ok		TIK/ØM

				Hente inn tilbud på busstransport				12/15/17		ok		TIK

				Hente inn tilbud på båtransport t/r Bragdøya				2/1/18		ok		TIK

				Inngå avtale om busstransport				3/1/18		ok		TIK

				Planlegge parkering				6/1/18				TIK



		Mål										Svein Øderud



		Tidtagning/sekretariat										Rune Kittelsen/ EQ-timing





		Fritidsaktiviteter

				Disco

				Foredrag

				Baller/spill etc







		Siste uke (plan kommer senere)







Tidsplan
første versjon klar ca
nov.2017

Torsdag 2. august 

16:30 Start «Camp for unge trenere» 

Fredag 3. august - Innrykk

14:00 Løpskontoret åpner 

14:00–20:00 Ankomst, registrering og innkvartering 

14:00–19:00 For-trening. Én sprintøkt og én 
langdistanseøkt. Begge i gangavstand KKG-skole 

17:00–19:00 Middag 

20:00 Trener- og lagledermøte 

20:45 Kretsmøter

21:00–22:30 Kveldsmat 

23:00 Ro 

Lørdag 4. august – Hovedløpet langdistanse fra 
Torkelsmyra skole

07:00–10:00 Frokost 

08:45–11:15 Transport til start/arena 

10:00–13:30 HL langdistanse 

Ca. kl. 14:00 Blomsterseremoni og premieutdeling 

15:00–15:45 Transport tilbake til skolen 

16:30–18:30 Middag 

18:30 Trener-/lagledermøte 

19:30 Kretsmøter 

21:00–22:30 Kveldsmat 

23:00 Ro 

Søndag 5. august – Hovedløpet spring på Lund

08:00–10:30 Frokost

10.00–13:30 HL sprint 

Ca. kl. 14:00 Blomsterseremoni og premieutdeling

16:00 Trener/ledermøte

16:45 Kretsmøter

17:30 Treningsgruppene samles og blir kjent 

18:00 Festmiddag 

20:00–23:00 Disko

21:00 Leder-/trenerkaffe

21:30–23:30 Kveldsmat 

24:00 Ro

Mandag 6. august – Aktivitetsdag Bragdøya

07:30–09:30 Frokost 

09:00 Første gruppe transporteres til Bragdøya 

11:00 Siste gruppe transporteres til Bragdøya

10:00-17:00 Aktiviteter på Bragdøya

15:00-17:00 Middag/grilling på Bragdøya

17:00-18:00 Retur til skolen

19:00 Inspirasjonsforedrag

20:30 Trener-/lagledermøte 

21:00–22:30 Kveldsmat 

23:00 Ro 

Tirsdag 7. august - Treningsdag

07:30–09:30 Frokost 

09:00-17:30 Treningsaktiviteter

17:00–19:00 Middag 

19:00 Trener- og lagledermøte

19:30 Kretsmøter

20:00–23:00 Disko 

21:00–22:30 Kveldsmat 

24:00 Ro

Onsdag 8. august – Kretsstafetten 

07:00–09:00 Frokost 

10:00 Start kretsstafett 

Fra 11:00 Utdeling av baguetter

Fra ca. kl. 11:30 Premieutdeling og avslutning





Bemanning
Funksjoner HL/OLL 2018

mobil e-post fredag lørdag søndag mandag tirsdag onsdag
Administrasjon/ledelse Øyvind 45030717 mioyvind@gmail.com

Personal Jan B 93869773 jan.blandkjenn@kristiansand.kommune.no
Jack Bjørnsen 97689255 jack_bjornsen@hotmail.com

Speaker Jan B 93869773 jan.blandkjenn@kristiansand.kommune.no ok ok ok
Ingvild Mulen 95893639 ingvild.mulen@gmail.com ok ok ok
Åsulv B. Stormoen 92447450 aasulv@live.com ok ok ok

Sportslig Eirik 95884016 eiriksvensen@hotmail.com
løyper sprint Ole Kostøl 46826077 ole.king@hotmail.com ok
løyper lang Sebastian Daland ok
løyper stafett John Runde 48159940 johnolavrunde@gmail.com ok
Prøveløper
Lang 8 stk David Runde 46779493 davidrunde@icloud.com ok

Vetle Lynnebakken 48175995 vetlus.1998@gmail.com ok
John Runde 48159940 johnolavrunde@gmail.com ok
Jon Bjørgum 90050501 ok
Mathias H. Hanisch 48490163 matiashoha@gmail.com ok
Marius Aurebekk 47715645 m.aurebekk@live.no ok
Odd Anton Hermansen 95080640 theoddiher@gmail.com ok
Christiane Bøckman 41583215 chruub@live.no ok

meldepost Marius Pytten 48039327 ok
reserver Kristian Pytten

Gaute Friestad x

Sprint 8 stk David Runde 46779493 davidrunde@icloud.com ok
Vetle Lynnebakken 48175995 vetlus.1998@gmail.com ok
John Runde 48159940 johnolavrunde@gmail.com ok
Dag Blandkjenn 98820721 dag_start@hotmail.com ok
Mathias H. Hanisch 48490163 matiashoha@gmail.com ok
Marius Aurebekk 47715645 m.aurebekk@live.no ok
Odd Anton Hermansen 95080640 theoddiher@gmail.com ok
Christiane Bøckman 41583215 chruub@live.no ok

meldepost Marius Pytten 48039327 ok

Stafett 4 stk David Runde 46779493 davidrunde@icloud.com ok
Vetle Lynnebakken 48175995 vetlus.1998@gmail.com ok
Eirik ok
Mathias H. Hanisch 48490163 matiashoha@gmail.com ok

meldepost Petter Marki 91814360 ok

Vei/postvakt Sander Lindevik        ons 41638460 ok
Bart Vergeylen          søn ok
Vetle Lynnebakken ok ok
Gaute Friestad ok
Morten Jørgensen ok ok
Marius Aurebekk ok ok
Kristian Pytten ok ok
Marius Pytten ok
John Runde ok
David Runde ok ok
Odd Anton Hermansen ok
Petter Marki 91814360 ok

VDG John Hansen 93421382 john_hansen_9@hotmail.com
Kart Eirik 95884016 eiriksvensen@hotmail.com

Premier Inga Stødle 97817547 inga.stodle@gmail.com ok ok ok
Christiane Bøckman 41583215 christianebockman@icloud.com ok
Ingrid Elise Vingerhagen 47684898 ingrid.elise.vingerhagen@gmail.com ok ok ok
David Runde ok ok
Marius Aurebekk ok ok

• Alle disiplinansvarlige melder inn behov

• En personalansvarlig koordinerer og «masser»

• Vi hadde ca. 125 personer i aktivitet, mange 
hadde flere oppgaver

• Utfordring med et stort arrangement i sommerferien

• Arbeidslister bør være klare 3 mnd før

• Til et hovedløp bør man ha minst 150 personer tilgjengelig
• Vi var litt få og enkelte fikk veldig stor belastning


Ark1

		Funksjoner HL/OLL 2018

								mobil		e-post		fredag		lørdag		søndag		mandag		tirsdag		onsdag

		Administrasjon/ledelse				Øyvind		45030717		mioyvind@gmail.com

		Personal				Jan B		93869773		jan.blandkjenn@kristiansand.kommune.no

						Jack Bjørnsen		97689255		jack_bjornsen@hotmail.com

		Speaker				Jan B		93869773		jan.blandkjenn@kristiansand.kommune.no				ok		ok						ok

						Ingvild Mulen		95893639		ingvild.mulen@gmail.com				ok		ok						ok

						Åsulv B. Stormoen		92447450		aasulv@live.com				ok		ok						ok

		Sportslig				Eirik		95884016		eiriksvensen@hotmail.com

				løyper sprint		Ole Kostøl		46826077		ole.king@hotmail.com						ok

				løyper lang		Sebastian Daland								ok

				løyper stafett		John Runde		48159940		johnolavrunde@gmail.com												ok

				Prøveløper

				Lang 8 stk		David Runde		46779493		davidrunde@icloud.com				ok

						Vetle Lynnebakken		48175995		vetlus.1998@gmail.com				ok

						John Runde		48159940		johnolavrunde@gmail.com				ok

						Jon Bjørgum		90050501						ok

						Mathias H. Hanisch		48490163		matiashoha@gmail.com				ok

						Marius Aurebekk		47715645		m.aurebekk@live.no				ok

						Odd Anton Hermansen		95080640		theoddiher@gmail.com				ok

						Christiane Bøckman		41583215		chruub@live.no				ok

				meldepost		Marius Pytten		48039327								ok

				reserver		Kristian Pytten

						Gaute Friestad								x

				Sprint 8 stk		David Runde		46779493		davidrunde@icloud.com						ok

						Vetle Lynnebakken		48175995		vetlus.1998@gmail.com						ok

						John Runde		48159940		johnolavrunde@gmail.com						ok

						Dag Blandkjenn		98820721		dag_start@hotmail.com						ok

						Mathias H. Hanisch		48490163		matiashoha@gmail.com						ok

						Marius Aurebekk		47715645		m.aurebekk@live.no						ok

						Odd Anton Hermansen		95080640		theoddiher@gmail.com						ok

						Christiane Bøckman		41583215		chruub@live.no						ok

				meldepost		Marius Pytten		48039327								ok



				Stafett 4 stk		David Runde		46779493		davidrunde@icloud.com												ok

						Vetle Lynnebakken		48175995		vetlus.1998@gmail.com												ok

						Eirik																ok

						Mathias H. Hanisch		48490163		matiashoha@gmail.com												ok

				meldepost		Petter Marki		91814360														ok



				Vei/postvakt		Sander Lindevik        ons		41638460														ok

						Bart Vergeylen          søn										ok

						Vetle Lynnebakken										ok						ok

						Gaute Friestad										ok

						Morten Jørgensen										ok						ok

						Marius Aurebekk										ok						ok

						Kristian Pytten										ok						ok

						Marius Pytten										ok

						John Runde										ok

						David Runde										ok						ok

						Odd Anton Hermansen										ok

						Petter Marki		91814360														ok

				VDG		John Hansen		93421382		john_hansen_9@hotmail.com

				Kart		Eirik		95884016		eiriksvensen@hotmail.com

		Premier				Inga Stødle		97817547		inga.stodle@gmail.com				ok		ok						ok

						Christiane Bøckman		41583215		christianebockman@icloud.com						ok

						Ingrid Elise Vingerhagen		47684898		ingrid.elise.vingerhagen@gmail.com				ok		ok						ok

						David Runde								ok								ok

						Marius Aurebekk								ok								ok

		Transport/Trafikk				Thor Inge Kostøl		91317905		thor-iko@online.no				ok		ok		ok

						Svein Takle 		90859372		svein.takle@gmail.com				kl 07 - 13 ok		kl 07 - 13 ok		ok

						Ståle Gjelsten		48496282		stalegjelsten@gmail.com				ok

						Paul Johannesen		91746485		paul.johannessen@gmail.com

						 Asbjørn Odd Berge				asbjorn.odd.berge@nrk.no				ok		ok

						Odd Joar Svensson		47453614		oddjoars@gmail.com								ok

						Leif Stødle		95422233						ok



				Parkering		Odd Jakobsen		41936170		oddjak3@hotmail.com				ok		ok		ok				ok



		Markedsføring				Aileen Runde		41317330		aileen.runde@me.com

						Odd Anton Hermansen		95080640		theoddiher@gmail.com

						John Runde		48159940		johnolavrunde@gmail.com

						Pål Runde				pal.runde@me.com

		Start				Tor Åmdal		97760407		tor.amdal@ae.no				ok		ok						ok

						Oluf Bøckman		48881343		olufbockman@gmail.com				ok		ok

						Hildegunn Bøckman								ok		ok

						Reidar Sæstad		92031158		reidar.sastad@dnbnor.no				ok		ok						ok

						Per Larsen		48099754		p-larse@online.no				ok		ok

						Grete Hitreskog (Per)								ok		ok

						Inger Reinhartsen		48892417		inger.rein@gmail.com				ok		ok						ok

						Silje Bøen		48028945		siljehkr@gmail.com				ok		ok

						Irene Stødle		47279561						ok		ok

						John Hansen         		93421382		john_hansen_9@hotmail.com				ok		ok						ok

						Stig Dalsøren		45472629		stigdal@online.no												ok

						sekreteriat en								x		x

						Audun Kjøstvedt																ok

						Ståle Gjelsten																ok

						Arild Jørgensen																ok 09.30 - 11

						Henrik Svaland aas																ok

		Mål				Svein Øderud		95160932		svein.oderud@gmail.com				ok		ok						08.30 - 09.30

						Harald Vingerhagen		40400667		harald@ibsas.no				ok		ok						ok

						Trude Sundtjønn		91515647		trude.sundtjonn@gmail.com				ok		ok

						Samboer Trude								ok		ok

						Odd Anton Hermansen		95080640						ok

						Gro Børte		94277730		bortegro@hotmail.com						ok						ok

						Glenn Ager-Wick		95154921		glenn@helseterapi.no				ok		ok						ok

						Ernst Pytten		97033245		ernst.pytten@gmail.com FEIL!				ok		ok

						Ragnhild Kostøl		95702874		ragnkost@online.no				ok		ok

						Odd Joar Svensson		47453614		oddjoars@gmail.com												ok

						Ragnhild Hald		99450996		ragnhild@haldbjorgum.no				ok		ok

						Siri T. Myhre		92252749		sirithortveit@hotmail.com				ok		ok

						Geir Kristiansen		48325965		Geir@forvaltningspartner.no				ok		ok

						Torunn Lynnebakken		45611578		torunly@gmail.com

						Elin Sundtjønn		90538639		Elin.Blomberg.Pedersen.Sundtjonn@kristiansand.kommune.no				ok		ok						ok

						Bart Vergeylen				b.vergeylen@gmail.com												ok

						Magne Reier Jørgensen		45883744		jorgensen.magne@gmail.com												ok

						Ørjan Svaland Aas																ok

						Morten Hulløen																ok

						Tor Inge Kostøl				samle inn emit-tag												ok

						Odd Jakobsen																ok

		Tidtaking (EQ-timing)				Rune Kittelsen		91873502		rune.kittelsen@uia.no		ok		ok		ok						ok

						Knut Aurebekk		41537272		kn-aur@online.no				ok		ok

		Teknisk (lyd etc.)				Torbjørn Verp		90583665		tv@pointtaken.no

		Hjelpe KOK løpere				Håvard B. Stormoen		91103067		hbstormo@hotmail.com				ok		ok						ok

		Trenings-/aktivitetsansvarlig				Jack Bjørnsen												ok		ok

						Leni Bjørnsen												ok		ok

						Jan Blandkjenn												ok		ok

						Ingvild Mulen												ok		ok

						Gro Børte												ok

						Trude Sundtjønn		91515647		trude.sundtjonn@gmail.com								ok

						Håvard B. Stormoen		91103067		hbstormo@hotmail.com								ok		ok

						Marius Pytten		48039327		mariuspytten@yahoo.no

						Ståle Gjelsten		48496282		stalegjelsten@gmail.com								ok		ok

						Mathias H. Hanisch		48490163		matihh_96@hotmail.com								ok

						Henrik Svaland Aas		90936040		henrik19900@hotmail.com								ok		ok

						Ørjan Svaland Aas				oerjan90@hotmail.com								ok		ok

						Vetle Lynnebakken		48175995		vetlus.1998@gmail.com								ok

						David Runde		46779493		davidrunde@icloud.com								ok

						John Runde		48159940		johnolavrunde@gmail.com								ok

						Dag Blandkjenn												ok		ok

						Morten Jørgensen												ok		ok

						Sander Lindevik		41638460		sander2812@hotmail.com								ok		x

						Inga Stødle		97817547		inga.stodle@gmail.com								trener		trener

						Odd Anton Hermansen		95080640		theoddiher@gmail.com

						Marius Aurebekk		47715645		m.aurebekk@live.no								ok		x

						Ingrid Elise Vingerhagen												trener		trener

						Petter Marki		91814360												ok

						Sebastian Daland

						Kristian Pytten												ok		ok

						Svein Takle												ok

						Torunn Lynnebakken												ok

						Turid Janne Kvaløy				Turid.Janne.Kvaloy@kristiansand.kommune.no

						Magne Reier Jørgensen		45883744												ok

						Irene Stødle		47279561										ok

		Arena				Sigmund Salthaug		90165513		salthaug@online.no		ok		ok		ok						ok

				Rigging		Øyvind Torgersen		90606703		oyvind.torgersen@kristiansand.kommune.no		ok		ok		ok						ok

						Jon Bjørgum		90050501		jon@christianholm.no		ok		ok		ok

						Svein Takle fre.		90859372		svein.takle@gmail.com		ok kl 07 - 13

						Øystein Halvorsen		95941965		oystein.halvorsen49@gmail.com		ok		ok		ok						ok

						Bjarne Færestrand		40400708		bjarnefaerestrand@hotmail.com		ok		ok		ok

						Oddbjørn Hjetland		91139918		oddbjorn.hjetland@hotmail.com		ok		ok		ok						ok

				Elektro		Roar Myhre		97700332		roar-myh@online.no		ok		ok		ok



				Løperdrikke		Svein Nomeland		45803712		svein_nomeland@hotmail.com				ok		ok

						Knut Nomeland								ok

						Turid Booth		91768770		turid@booth.no				ok		ok						ok

						Marianne Skeivoll		97033245		ernst-p@online.no				ok		ok

						Tuva Hepburn																ok

		Losji/bespisning				Roar Hermansen		91919501		roar@rhkons.no

						Linn Carina Daland		90669963		linca37@hotmail.com

				Mat		Asle Kregnes		41251215		asle.kregnes@gmail.com

						Åse Reidun Kregnes		40417575		ase.reidun.kregnes@sogne.kommune.no

						Hanne Hermansen

				Servering		Bjørg Olsen		48890685		Bjorg.E.Olsen@uia.no						ok F		ok F		ok F

						Jan Erik Olsen										ok F		ok F		ok F

						Finn Kristensen		95059798		fink2@frisurf.no

						Gyda Kristensen

						Ida Aurebekk		95235849						okF

						Helene/Tarjei Berg				helene.b.berg@gmail.com								ok M

						Annika Olsen		90844373						ok F		ok F		ok M

						Per Fersnes		38092627		perfer@online.no								okF				okF

						Marta Fersnes												okF				okF

						Ellen R. Pedersen		38085959		ellenrp@online.no				ok F		ok F

						Svein Pedersen

						Bart Vergeylen				b.vergeylen@gmail.com										ok M

						Reidar Sæstad		92031158		reidar.sastad@dnbnor.no		 okK						ok M

						Ragnhild Kostøl		95702874		ragnkost@online.no		 ok K

						Pål Runde				pal.runde@me.com		 okK						okK

						Knut Aurebekk		41537272		kn-aur@online.no				ok M

						Ingunn Gåsvær								ok M

						Marius Aurebekk		47715645						ok M

						David Runde		46779493		davidrunde@icloud.com				ok M

						Turid Janne Kvaløy		94149553						ok F		ok F		ok M

						Kristian Pytten										M

						Matias Hanish				matiashoha@gmail.com

						Marius Pytten		48039327								ok M

						John Runde		48159940		johnolavrunde@gmail.com						ok M

						Glenn Ager-Wick		95154921		glenn@helseterapi.no						ok M

						Håvard Stormoen		91103067		hbstormo@hotmail.com				ok K						ok K

						Dag Blandkjenn										ok M				ok M

						Jan Blandkjenn		93869773		jan.blandkjenn@kristiansand.kommune.no						ok M				ok M

						Ingvild Mulen		95893639		ingvild.mulen@gmail.com		ok M				ok M				ok M

						Jon Bjørgum		90050501		jon@christianholm.no						ok M

						Ragnhild Hald		99450996		ragnhild@haldbjorgum.no						ok M

						Trude Sundtjønn		91515647		trude.sundtjonn@gmail.com		ok M		ok K

						Elin Sundtjønn		90538639				ok M

						Odd Joar Svensson		47453614		oddjoars@gmail.com								ok K

						Harald Eik		48881420		harald.eik@glencore.no										ok F

						Torunn Lynnebakken		45611578		torunly@gmail.com						ok M		ok M		ok M

						Vetle Lynnebakken		48175995						ok M

						Inger Reinhartsen		48892417		inger.rein@gmail.com		ok K						ok K

						Harald Vingerhagen		40400667		harald@ibsas.no		ok M

						Ingrid Elise Vingerhagen		47453614				ok M

						Asbjørn Odd Berge										ok K

						Svein Nomeland		45803712		svein_nomeland@hotmail.com						ok K				ok K

						Gro Børte		94277730								ok M

						Odd Jakobsen		41936170		oddjak3@hotmail.com		ok M		ok M		ok M

						Eva Bujordet		90979475		evabujor@online.no				ok F		ok F				okF

						Gunhild Omestad		99095568		gun-ome@online.no								ok F		ok F		ok F

						Kristian Omestad		91707985		kris-ome@online.no								ok F		ok F		ok F

						Benedickte Beckmann		95936422						ok K

						Geir Kristensen		48325965						ok K

						Målfrid Konst		91742880								ok K

						Irene Stødle		47279561								ok K

						Øysten Halvorsen		95941965										ok K		ok M

						Turid Booth		91768770												ok K

						Tor Inge Kostøl		91317905		thor-iko@online.no										ok K

						Audun Kjøstvedt												ok M



				Losji		?

				Kiosk		Hanne Hermansen		41934200		hanne@rhkons.no

						Signe Emilie Lynnebakken								ok		ok

						Fredrik Pytten								ok		ok

						Torunn Lynnebakken		45611578



		Dagvakt		KKG		Eva Bujordet		90979475						ok til 13

				KKG		Svein Takle		90859372						ok til 13

				KKG		Linn Carina Daland		90669963						ok fra 13		ok

		Nattevakt

				Oddersjaa		Jo Vegard Aardal		97570221														KKG

						Isak A. Aardal		90148679						Presteheia		KKG						KKG

						Bendik Solberg		94173399						Presteheia		KKG

						Vegard A. Aardal		41381256														Presteheia

				Birkenes		Svein Roar Johnsmyr		95731771						KKG				KKG

						Guttorm Nyhus		90194648										KKG

						Steinar Aas		99168818												KKG

						Anne Kari Birkeland		97663250						KKG

						Mari R. Jensen		90586650												KKG

				KOK		John Booth		97543050								Presteheia

						Christian Bøhn		90752154				Presteheia

						Nils Arne Johannesen		90673404				Presteheia

						Svein Nomeland		45803712												(Presteheia)

		Økonomi				Bjørn Friestad		98281570		bafriest@online.no

		Underholdning				Ulrik Lynnebakken m/band

		Løps-/servicekontor				Målfrid Konst		91742880		maalfrid.konst@vennesla.kommune.no

						Benedickte Bechmann		95936422		benedictebeckmann@icloud.com

						Kirsten Salthaug		90153136		salthaug@online.no

						Aileen Runde		41317330		aileen.runde@me.com

						Gro Børte								ok

		Sponsorer				Morten Hulløen		90931216		mhulloen@gmail.com

		Førstehjelp/sanitet				Vegard Danielsen		98099040		vdanielsen@gmail.com

						Oddersjaa

						Oddersjaa



mailto:mioyvind@gmail.commailto:davidrunde@icloud.commailto:gun-ome@online.nomailto:kris-ome@online.nomailto:kn-aur@online.nomailto:Geir@forvaltningspartner.nomailto:chruub@live.nomailto:chruub@live.nomailto:glenn@helseterapi.nomailto:ingrid.elise.vingerhagen@gmail.commailto:torunly@gmail.commailto:oddjoars@gmail.commailto:davidrunde@icloud.commailto:thor-iko@online.nomailto:christianebockman@icloud.commailto:b.vergeylen@gmail.commailto:b.vergeylen@gmail.commailto:reidar.sastad@dnbnor.nomailto:ragnkost@online.nomailto:pal.runde@me.commailto:davidrunde@icloud.commailto:johnolavrunde@gmail.commailto:glenn@helseterapi.nomailto:davidrunde@icloud.commailto:hbstormo@hotmail.commailto:jan.blandkjenn@kristiansand.kommune.nomailto:ingvild.mulen@gmail.commailto:jon@christianholm.nomailto:ragnhild@haldbjorgum.nomailto:trude.sundtjonn@gmail.commailto:Elin.Blomberg.Pedersen.Sundtjonn@kristiansand.kommune.nomailto:ole.king@hotmail.commailto:ernst-p@online.nomailto:jorgensen.magne@gmail.commailto:johnolavrunde@gmail.commailto:matiashoha@gmail.commailto:matiashoha@gmail.commailto:matiashoha@gmail.commailto:Turid.Janne.Kvaloy@kristiansand.kommune.nomailto:asbjorn.odd.berge@nrk.nomailto:stalegjelsten@gmail.commailto:helene.b.berg@gmail.commailto:aasulv@live.commailto:svein.takle@gmail.commailto:svein_nomeland@hotmail.commailto:john_hansen_9@hotmail.commailto:svein.takle@gmail.commailto:paul.johannessen@gmail.commailto:jan.blandkjenn@kristiansand.kommune.nomailto:aileen.runde@me.commailto:johnolavrunde@gmail.commailto:olufbockman@gmail.commailto:svein.oderud@gmail.commailto:harald@ibsas.nomailto:trude.sundtjonn@gmail.commailto:tor.amdal@ae.nomailto:salthaug@online.nomailto:thor-iko@online.nomailto:matiashoha@gmail.commailto:jack_bjornsen@hotmail.commailto:inga.stodle@gmail.commailto:ingvild.mulen@gmail.commailto:p-larse@online.nomailto:siljehkr@gmail.commailto:jon@christianholm.nomailto:oddbjorn.hjetland@hotmail.commailto:roar-myh@online.nomailto:oyvind.torgersen@kristiansand.kommune.nomailto:turid@booth.nomailto:johnolavrunde@gmail.commailto:jan.blandkjenn@kristiansand.kommune.nomailto:johnolavrunde@gmail.commailto:m.aurebekk@live.nomailto:m.aurebekk@live.nomailto:theoddiher@gmail.commailto:theoddiher@gmail.commailto:oddjak3@hotmail.commailto:theoddiher@gmail.commailto:pal.runde@me.commailto:reidar.sastad@dnbnor.nomailto:inger.rein@gmail.commailto:bjarnefaerestrand@hotmail.commailto:bortegro@hotmail.commailto:ernst.pytten@gmail.com%20FEIL!mailto:ragnkost@online.nomailto:oddjoars@gmail.commailto:ragnhild@haldbjorgum.nomailto:sirithortveit@hotmail.commailto:rune.kittelsen@uia.nomailto:roar@rhkons.nomailto:linca37@hotmail.commailto:asle.kregnes@gmail.commailto:oystein.halvorsen49@gmail.commailto:ase.reidun.kregnes@sogne.kommune.nomailto:Bjorg.E.Olsen@uia.nomailto:fink2@frisurf.nomailto:perfer@online.nomailto:ellenrp@online.nomailto:tv@pointtaken.nomailto:hbstormo@hotmail.commailto:stigdal@online.nomailto:john_hansen_9@hotmail.commailto:kn-aur@online.nomailto:vetlus.1998@gmail.commailto:trude.sundtjonn@gmail.commailto:hbstormo@hotmail.commailto:mariuspytten@yahoo.nomailto:stalegjelsten@gmail.commailto:matihh_96@hotmail.commailto:henrik19900@hotmail.commailto:oerjan90@hotmail.commailto:vetlus.1998@gmail.commailto:davidrunde@icloud.commailto:johnolavrunde@gmail.commailto:vetlus.1998@gmail.commailto:sander2812@hotmail.commailto:inga.stodle@gmail.commailto:theoddiher@gmail.commailto:m.aurebekk@live.nomailto:bafriest@online.nomailto:maalfrid.konst@vennesla.kommune.nomailto:benedictebeckmann@icloud.commailto:salthaug@online.nomailto:aileen.runde@me.commailto:mhulloen@gmail.commailto:vetlus.1998@gmail.commailto:vdanielsen@gmail.commailto:hanne@rhkons.nomailto:oddjoars@gmail.commailto:harald.eik@glencore.nomailto:torunly@gmail.commailto:inger.rein@gmail.commailto:harald@ibsas.nomailto:svein_nomeland@hotmail.commailto:evabujor@online.nomailto:oddjak3@hotmail.com

Treningsansvarlig rolle

		Treningsansvarlig OLL

				Faglig ansvarlig for treningsaktivitetene mandag og tirsdag.

				Planlegge og organisere aktivitene på mandag og tirsdag.

				Sette opp treningsgruppene

				Skaffe kvalifiserte trenere til OLL ( minimum 1 trener pr 15-18 deltakere). NOF er behjelpelig med å skaffe trenere.

				Ansvarlig for gjennomføring treningsdagene

				Sørge for at det er tilstrekkelig med kvalifiserte trenere på hver øvelse vurdert ut fra øvelsens innhold og krav til organisering.

				Sende en kort beskrivelse av øktene i forkant av OLL, med unntak av treningsøkter knyttet til HL-løypene og HL-kartet.

				Gjennomføre trenermøte hver kveld under OLL for å evaluere dagens og forberede morgendagens økter.

				Krav fra NOF:

						Det skal arrangeres minst 1-2 o-tekniske, varierte treningsøkter mandag og tirsdag.

						Det må foreligge flere løypetilbud på hver trening og tilpasset både B og A nivå.

						Gangavstand til start/mål for de o-tekniske treningsøktene fra OLL-senteret eller avstigningsstedet for buss el. skal ikke være lengre enn ca. 1000 meter.

						Det skal være tilstrekkelig med trenere/instruktører til å unngå køer ved øvelsene.

						Arrangøren skal sette opp tidsplaner for å unngå dette.





Ark2







Løpene
• Vi brukte våre egne unge løpere som løypeleggere

• Assistert av sportslig ansvarlig Eirik Martens Heddeland og kontrollørene

• Start tidlig med løypeleggingen
• Løypeleggere utpekt i 2016
• Prøveløping av de første langdistanseløypene i juli 2017
• Ha tett dialog med kontrollør hele veien
• Startansvarlig og transportansvarlig må samarbeide med løypelegger om startsted

• PM
• Ha første utkast klart i god tid

• Utfordringer
• Offset-trykking av sprintkart
• Mye anleggsaktivitet i sprint- og stafetterrenget
• Sprint- og stafettkartene ble skrevet ut på NOF-godkjent skriver og kunne dermed skrives ut 

rett før løpene



Hva mente utøverne om løpene?



Utvalgte kommentarer om langdistansen
«Rart at dere legger et ungdomsarrangement til det verste terrenget dere har»

«Dritt terreng, det terrenget sugde motivasjonen ut av meg»

«Fine og utfordrende løyper, men på et så detaljert kart som det var på Voie, burde 
det absolutt vært 1:7500 i målestokk!»

«Flott løype, godt langstrekk»

«Bra løyper! Bra arena, men det var dessverre litt lite plass i garderoben, så jeg fikk 
ikke dusjet.»

«Dårlig terreng»

«Veldig bra»

«Fin løype»



Utvalgte kommentarer om sprinten
«Godt arrangement»

«Postene var for tett og det var avgjørende i noen klasser, folk ble disket pga for tette poster, en feil 
de ikke kan få gjort noe med selv, pga emittagen? Burde virkelig vært bedre. Løypene på sprinten var 
i tillegg kjedeligste sprintløypene ever, bare løping og lite veivalg og bommer...»

«Meget bra»

«Flotte løyper, eneste var en utydelig port(i virkeligheten) som lukket, ikke låst altså, men så låst ut»

«Gøy å løpe med touch-free»

«Håpløs løypelegging og flere arrangørfeil som ble helt avgjørende for resultatet. Både en 
løypelegger og en kontrollør som ikke hadde gjort jobben sin godt nok»

«Dårlig av juryen å diske folk som selv sier de har vært på passering»

«Veldig bra»

«Bra løype»





Start
• Absolutt ikke rom for feil!
• Startansvarlig må tidlig inn i 

planleggingen
• Start krever mye personell

• Vi hadde 12 stk

• Ha en god plan
• Informasjon ved start viktig, 

ikke alle leser PM
• Forstart - luker bort alle feil 

med brikker, tags etc.

• Kommunikasjon og 
samarbeid med EQ-timing er 
veldig viktig



Innkvartering
• Tidlig og god dialog med skolen
• Få helt tydelige retningslinjer 

for bruk arealene
• Hvilke regler har brannvesenet

• Utfordringer for oss
• Usikkerhet rundt antall plasser på skolen
• Vanskelig å få informasjon fra skolen
• Avtaler gjort på befaring ble ikke holdt



Innkvartering «God plass»

«Litt langt å gå helt ned til kjelleren på do»

«Det var veldig bra lagt opp og passet bra med spisested 
og klasserom rundt og skolegård også videre.»

«Ble bedre kjent med de i min aldersgruppe fra kretsen 
siden vi alle sov på samme rom»

«Overraskende bra! Mye bedre enn leilighetene vi bodde 
i i fjor i tillegg var det kjempesosialt!»

«Rene toalett, god luft og sentral beliggenhet»

«Det ble litt trangt med mange på rommet.»

«Ønsker overnatting som i fjor, leiligheter. Veldig trangt.»

«Innkvarteringen var mye bedre i 2017»

«For intenst med så mange på et rom i fem døgn»



Bespisning Meny 
Fredag – lasagne, salat, brød 
Lørdag – pasta med kjøttsaus, salat 
Søndag – taco 
Mandag – kylling, ris, salat 
Tirsdag – kjøttkaker, poteter, grønnsaker 

Lag avtaler for matleveranser
Brød
Tørrmat og drikke
Middager

Allergier
Vanskelig å få tilbakemelding 
om allergier.

Allergivennlig mat måtte 
handles inn etter at utøverne 
hadde ankommet.



Bespisning
«Gode mat, utenom brødet som var litt tørt»

«Middagene synes jeg var veldig gode, men frokosten har et 
forbedringspotensiale. Brødet var altfor tørt»

«Varmmat god»

«Middagene var veldig gode men brødskivene til frokost og lunsj var veldig 
tørre»

«Kunne gjort det mer tydligere for si om allergi  før påmelding+ trengs et 
bedre brød ordning, brødet var for dårlig»

«Skikkelig gode og vel skrudd sammen middager, meget imponert. Men må 
si at det var dårlig kvalitet på brødet noe som endte med at mange ikke fikk 
nok næring.» 

«Maten på bragdøya var god»

«Ingen dessert» 

«Jeg var overrasket over hvor god maten var! Eneste som kunne vært bedre 
var brødet»





Transport
• Krever god planlegging

• Startsted må tilpasses til hvor det er mulig å komme til med buss
• Vi opplevde store problemer med kommunikasjon med busselskap

• De stilte med andre busser enn første avtalt
• De stilte med flere busser enn avtalt

• Transport til aktivitetsdag
• Krevende med buss og båt som skal korrespondere med starttider
• Båttransport krevende pga. strengt regelverk
• Båtselskapet forholdt seg i liten grad til transportplanen



Økonomi
• Betalingsordning

• Dagens ordning fungerer dårlig
• Vi ble anbefalt å gjøre en endring, dessverre fulgte vi ikke rådet

• Sponsorer
• Vanskelig å få sponsorer
• Mulig å få leverandørsponsorer

• Premier
• Matavtaler (totalt matbudsjett ca. 400 000,-). Prosentvis rabatt gir stor uttelling  

• Økonomi
• Noen synes prisene er høye
• Svært krevende arrangement som forutsetter at klubbene får god avkastning



Trenings- og aktivitetsdager



Camp Unge trenere
torsdag 2.- onsdag 8.august 2018

• Innbydelse og påmelding via NOF v/Lene Kinneberg
• Koordinator under OLL for trenergruppen Sindre Sandven
• 25 trenere 17-20 år (+ 8 tsjekkere)
• Ansvarlig for en gruppe med 18-20 ungdommer (14-16 år) fra søndag 

ettermiddag til tirsdag kveld
• Trenerstipend på kr 2000.- Fri kost og logi, får dekket reisekostnader
• Overnatting skole (plan senger), frokost og lunsj organiserte de selv, 

middag og kveldsmål på KKG
• Gangavstand til KKG (men motbakke tilbake)
• O-erfaring hos trenere fra C-løpere til elitejuniorer
• Første møte gruppen  – ung trener søndag ettermiddag



Gruppeinndeling
• Etter første påmeldingsfrist bestemte vi antall grupper (20 grupper) 

6 grupper med 14 åringer, 7 grupper med 15 åringer og 16 åringer
• Fordeling av arrangør. For 14 åringer minst en til av samme kjønn fra 

samme klubb/krets. For 15 og 16 åringer minst en til fra samme krets 
om mulig. 

• NOF v/Lene fordelte trenere på gruppene. Trenerne fikk tidlig info om 
gruppefordeling slik at de som ønsket kunne bli kjent med noen av 
løperne.

• En uke før OLL ble gruppene justert (etteranmeldte/strykninger) og 
gikk ut til løperne. Kom inn 4 ønsker om å bytte gruppe, alle ble fikset



Aktivitetsdagen 6.august Bragdøya

Mål for dagen

Ha det gøy sammen



Aktivitetsdag mandag 6.aug
Kort informasjon om hva som gjelder
I konvolutten dere får ved start ligger det 5 like kart med 7 markerte stasjoner. Stasjon 1-4, og stasjon 6-8. Disse stasjonene er bemannet og dere får 
nødvendig informasjon om aktuell gruppeoppgave og tidsbegrensing når dere kommer fram til stasjonen.
Husk å begynne med den stasjonen som laget har fått oppgitt ved start. Siste stasjon for alle er stasjon 8.
I tillegg til de 7 bemannede stasjonene er det en ubemannet stasjon 5. Denne er ikke markert på kartet men er på øyas høyeste punkt. Her skal dere fikse 
et spektakulært gruppebilde. Når bildet er tatt sendes dette av gruppetrener til johnolavrunde@gmail.com. Husk å skrive lag nr når du sender bildet.  
Øvrige oppgaver å løse underveis på Øyvandringen - kan for eksempel legges inn om det skulle bli kø ved noen av de bemannede stasjonene. Alle tre 
oppgavene må løses før målgang.

Oppgave 1:
Finn kallenavn/ nickname til alle i gruppen. Kallenavnet skal selvfølgelig være positive og godkjent av hver enkelt deltager. Skriv navn og kallenavn på eget 
ark.
Opppgave 2: 
Ha med til mål: 1 fisk, 2 krabber og 3 forskjellige sjøvekster.
Oppgave 3:
Svar på vedlagte Quiz fra Sunn Idrett. Kryss for rett svar og lever ferdig quiz til gruppetrener (før målgang).

Øvrige forutsetninger:
* Maks tid for gruppen er 2 ¼ time
* Eventuelle mobiltelefoner eller lignende er med på eget ansvar. Disse får av deltagerne kun benyttes som kamera under vandringen. Å ringe, sende sms, 
sjekke sosiale medier eller annen bruk av mobiltelefon er ikke tillatt for deltagere (gruppetrener er ansvarlig for at dette etterleves). 
* Gruppen skal være samlet på de 8 stasjonene, men kan ellers dele seg opp i mindre grupper men da minimum 5 i hver gruppe.
* Gruppen må ta den oppgitte første stasjon først og Stasjon 8 som den siste. Mellom der kan stasjonene tas i valgfri rekkefølge.

Etter målgang er det litt tid for sol- og bading, nistespising og annet skjærgårdsliv. Men vær klar til crazy-o når din klasse starter. Se tidskjema.

Vis hensyn til Villsauene på Bragdøya
God Tur!

mailto:johnolavrunde@gmail.com




• Gruppen skal føre stokkene over alle hinder i hinderløypa uten at stokkene berører bakken, trær, tau eller andre hindringer på 

veien. Om det skjer fryses stillingen i 5 sek. Stasjonsvakt teller ned 5,4,3,2, 1, gå før dere får fortsette.

• De som er i kontakt med stokkene må hele tiden være innenfor merkebåndene som markerer løypa. Det er lov å hjelpe 

lagkameratene som bærer stokkene selv om du står utenfor merkebåndslusen men da uten å berøre selve stokken. F.eks. for å 

hjelpe med å holde balanse, ekstra styrke, heiarop, gode råd, veivisning mm

• Poeng gis i forhold til hvor mange markerte punkter 1-10 som dere rekker i løpet av fire minutter fra første stokkestart. 

• Alle lag får tre stokker å bære gjennom løypa. Startintervallet er 30 sekunder mellom hver stokk. Tiden går fra første stokken og 

tiden dere disponerer er 5 minutter. Kommer dere gjennom hele løypa med en eller flere stokker er det bare å begynne en ny 

runde til 5 minutter har gått.

• Det gis også poeng på hvordan gruppen samarbeider ved løsning av oppgaven.

• https://www.youtube.com/watch?time_continue=3&v=ZNf9sTSGS3Y

Stasjon 1 
Gjennom hinderløype med stokk. 

https://www.youtube.com/watch?time_continue=3&v=ZNf9sTSGS3Y


• Hver gruppe får 5 egg dere kan bruke. Men maks 3 egg får kastes samtidig. Når dere er helt 

over snu og kast tilbake.

• Om / når et egg knuses er det over og ut med det egget. Fortsett med resterende egg (maks 

5 egg).

• Eggene må kastes minst en meter hver gang. Dvs. eggene får ikke bare overleveres til 

nestemann.

• Poeng gis for hver markering/ lengde som passeres. Det gis også poeng på hvordan gruppen 

samarbeider ved løsning av oppgaven.

• Maks tid til disposisjon fra første kast er 3 minutter.

Stasjon 2 
Eggekast med mottak. 



• Gruppen former en valgfri skulptur. Det tas bilde av ferdig skulptur så gi 

beskjed til stasjonsvaktene når skulpturen er klar. 

• Det gis poeng på skulpturens form og kreativitet men mest på hvordan 

gruppen samarbeider ved løsning av oppgaven. 

• Tidsbegrensning fra oppgaven er gitt er 8 min.

Stasjon 3 
Skulptur



• Gruppen stiller seg opp etter fornavn i alfabetisk 

rekkefølge. Fra venstre til høyre. Ved like fornavn gjelder 

også etternavn.

• Deretter skal appelsinen vandre fra hake til hake uten 

hjelp av armer og hender.  

• Poengberegning: Gruppen begynner med 50 poeng og 

så gis det minuspoeng for hver gang en hånd eller 

underarm berører appelsinen.

• Tidsbegrensing 10 minutter fra oppgaven er gitt.

Stasjon 4
La appelsinen vandre…





• Få flest mulig over tauet fra øst til vest uten at tauet berøres. Bruk gjerne tauet i hele sin bredde. 

• Det er selvfølgelig lov til å samarbeide (en forutsetning) men ingen får berøre tauet for at 

passeringen skal godkjennes. En og samme person kan passere tauet flere ganger.

• Maks tid til disposisjon er 5 minutter.

• Poeng gis for antall godkjente passeringer samt 

hvordan gruppen samarbeider. Alle skal med. 

Stasjon 6
Passering over tau



• Gruppen skal forme bestemte ord med hjelp av egne kropper. Gruppen sier 

selv fra når ordet er formet. 

• Poeng gis med inntil 10 poeng for hvert ord som gjennomføres. Det gis også 

poeng på hvordan gruppen samarbeider ved oppgaveløsningen.

• Maks tid til disposisjon er 6 minutter.

Stasjon 7
Forme ord



Stasjon 8
Samle inn ting, huske

• Her er det forbudt å ta bilde av oppgaveinformasjonen. Det er ikke lov for gruppen/gruppemedlemmer å komme tilbake til 
stasjonen etter at dere har gått herfra.

• Oppgave: Ved mål legges flest mulig av følgende ting på et HL 2018 håndkle.

• Legg gjerne et annet håndkle over mens dere samler inn tingene slik at øvrige grupper ikke får hjelp/tips av dere.

• Tids begrensning er makstiden – 2 timer og 15 minutter siden gruppens start.

En fisk Stein med fastgrodd blæretang Vedkubbe

To krabber Kongle Teltpinne

Tre forskjellige sjøplanter Tall som viser eget gruppenr Fiskeredskap

Silva kompass Trintex o-bukse Båtmannsknop

Garmin klokke Hennig-Olsen iskrempapir Fisherman’s Friend

Åre Kart fra HL 2018 Oransje emit brikke

Barkebåt Solkrem med faktor 20-50 10 kroner

Rosa badeshorts/bokser Mobillader Tannbørste

Blåbærlyng Badeball eller badering Postbeskrivelseholder

Brødskive med brunost Løplabbet logo Banan



Utdrag fra PM aktivitetsdagen

• Ved avreise har du på deg varmt treningstøy som tåler å bli bløtt. 
Joggesko – bytt gjerne til terrengsko før start.

• Ta med i sekken/bagen: Skift fra topp til tå (regn med at du blir bløt), 
håndkle, varmt tøy/regntøy/ull avhengig av været, badetøy, stor niste, 
drikkeflaske, terrengsko/o-sko, kompass, emit brikke og litt mer tøy. 
Det er en liten kiosk på øya. Med bl.a. kaffe, brus, vafler og is.



Crazy-Orientering på Bragdøya





Mange bilder på www.hl2018.no

http://www.hl2018.n0/


https://www.youtube.com/watch?time_continue=5&v=V6OmkAe5jUQ

https://www.youtube.com/watch?v=0pPBTVP5u3w

https://www.youtube.com/watch?v=buLEjDhmHaA

https://www.youtube.com/watch?time_continue=5&v=V6OmkAe5jUQ
https://www.youtube.com/watch?v=0pPBTVP5u3w
https://www.youtube.com/watch?v=buLEjDhmHaA




Treningsdag tirsdag 7.august 2018
Todelt opplegg (formiddag / ettermiddag). Begge opplegg med 
gangavstand fra skolen. Oppsatt tidskjema med avgang fra skolen.
2 ½ til 3 timer mellom oppleggene for fri aktivitet / mat mm.
Ung trenergruppen ansvarlig for gjennomføring/ oppfølging. Vi stilte 
med «kartutdelere»

Opplegg 1: O-teknisk trening i skog.
3 forskjellige løyper med 2-3 nivåer pr løype (1 løype med emit)

Opplegg 2: Sprint-orientering + Rulleski-orientering
5 forskjellige sprintløyper (alle med emit) + 2 rulleski-o løyper









Takk for oss
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