
   Eftersäsongsläger 2022    
för Östergötlands orienteringsungdomar, 19-20 november 

Program 
Lördag  
12:30-13:00 Ankomst, incheckning, följt av inkvartering i sovsal och ombyte för träning  

13:30 Träning 1 – Skogsorientering, Z-stafett (kompass, SI-pinne, orienteringsskor) – Samling utanför huvudentrén 

Gemensam löpning till terrängen. Träningen avslutas i Valla-massivet med lekar, frukt, tilltugg och dryck 

15:15-16:00 Dusch och ombyte 

Tid för aktiviteter och umgänge 

17:30 Middag 

Tid för aktiviteter och umgänge 

18:30 Fem-kamp i lag – Samling i Stora salen 

20:00 Kvällsfika 

Kvälls-häng med aktiviteter, spel, musik och annat skoj.  En enklare kiosk kommer att finnas för de som gillar 

lördagsgodis och gott! Njut av en schysst kväll med gänget! 

22.00 För att ladda batterierna rundar vi av för en god natts sömn 

 

Söndag 

07:00-08:30 Frukost 

Iordningställande av sovplats, packa sovsäck, liggunderlag och övrig packning samt återställande av möbler. 

09:00 Träning 2 – Sprintträning (kompass, SI-pinne, förslagsvis löparskor) – Samling utanför huvudentrén 

Gemensam löpning till träningsområdet. Frukt, tilltugg och dryck efter träningen 

10:45 Dusch och ombyte 

11:30 Vi packar ihop och städar - tömmer sovsalarna och hjälps åt med tillgänglig utrustning för städning 

12:00 Lunch 

12:45-13:00 hemresa 

 

Frågor Om frågor skulle uppstå under lägrets gång: 

Michael Petersson, tel. 0709-89 17 79 

Maria Hageström, tel. 0733-89 28 09 

Magnus Skogberg, tel. 0707-35 34 73 


