Hokksund 09-01-17

TRENINGSPLAN FOR AKTIVUTVALGET | EIKER O-LAG 2017

Dato Frammgtested Aktivitet Ansvarlige

10. januar  Klubbhus Ormasen  Lgping Junger/styrke/o-teknikk Malin Sgrensen
14. januar Klubbhus Ormasen Dagssamling 15 ar og oppover. Buskerud o-krets
17. januar  Klubbhus Ormasen  O-trening gate/terreng/ styrke Malin Sgrensen
24. januar  Klubbhus Ormasen  Lgping Junger/styrke/o-teknikk Malin Sgrensen
31. januar  Klubbhus Ormasen  O-trening gate/terreng/ styrke Malin Sgrensen
07. februar  Klubbhus Ormasen  Lgping Junger/styrke/o-teknikk Malin Sgrensen
09.-12.feb.  Bergen Bergen Sprint Camp Varegg

14. februar  Klubbhus Ormasen  O-trening gate/terreng/ styrke Malin Sgrensen
21. februar  Klubbhus Ormasen  Lgping Junger/styrke/o-teknikk Malin Sgrensen
28.02-05.03  Spania Spaniasamling fra 16 ar. Buskerud o-krets
UKE 9 VINTERFERIE

07. mars Klubbhus Ormasen  Lgping Junger/styrke/o-teknikk Malin Sgrensen
09.-12. mars  Grgnhgj Nordjysk 2-dagers Eli Tufte Hanssen
14. mars Klubbhus Ormasen  O-trening gate/terreng/ styrke Malin Sgrensen
21. mars Klubbhus Ormasen  Lgping Junger/styrke/o-teknikk Malin Sgrensen
25.-26.mars  Sandefjord/Larvik Vestfold 2-dagers Sandefjord/Larvik
28. mars Klubbhus Ormasen  O-trening gate/terreng/ styrke Malin Sgrensen
01. april Kristiansand NM-natt Kristiansand
2.-3.april Kristiansand Kristiansand 2-dagers Kristiansand

04. april Furukollen 8 Hobbelstad Grand Prix - lgping Aktivutvalget
06. april Treningslap

06. april Drammen Drammen city cup — lgp 1 Sturla

8.-9.april Halden/Sarpsborg Norwegian Spring Halden/Sarpsborg
Uke 15 PASKEFERIE

9.-11.april Halden Treningssamling 15 ar og oppover Buskerud o-krets
18. april Klubbhus Ormasen  Trening Malin Sgrensen
20. april Treningslap

20. april Konnerud Drammen city cup — lgp 2 Konnerud

22. april Moss Lardagskjappen Moss

23. april Mysen Smaalenenelgpet Indre @stfold

25. april Klubbhus Ormasen  Kart/o-teknikk/info.mgte Malin Sgrensen/aktiv
27. april Treningslep

27. april Rayken Drammen city cup — lgp 3 Rayken
29.-30.april  Geteborg Tio-mila Gateborg




30. april Vargampen Hedrum

02. mai Klubbhus Ormasen  Trening Malin Sgrensen

03. mai Furumo Kveldssamling 3000 m Buskerud o-krets

04. mai Treningslap sprint

07. mai Holleia varlgp Viul

09. mai Klubbhus Ormasen  Trening Malin Sgrensen

11. mai Treningslap

13. mai KM-mellom Rayken

16. mai Klubbhus Ormasen  Trening Malin Sgrensen

18. mai Treningslap

20. mai Hgnefoss KM-sprint + dagssamling Ringerike/Buskerud o-krets
23. mai Klubbhus Ormasen Trening Malin Sgrensen

25. mai Steindammen Eikerlgpet HR Bakken/OJ Petersen
26.-28.mai  Arendal Norgescup/uttak junior VM/EYOC Grane Arendal
26.-28.mai  Sverige Unionsmatch

27.-28.mai  Tensberg Skjergardslgpene Tansberg

30. mai Arbogen Bakkeintervall Krokstadkollen Malin Sgrensen

01. juni Treningslap

01. juni Furumo Kveldssamling 3000 m fra 13 ar Buskerud o-krets
03.-05.juni  Kongsberg Pinselgpene Kongsberg
03.-04.juni  Hamar NM-sprint/sprintstafett Hamar/Lgten

06. juni Klubbhus Ormasen  Trening Malin Sgrensen

08. juni EM-stafett

10. juni Hellas 100 arssprint

11. juni Jonsoklgpet Fossekallen

13. juni Hoensmarka Kart/o-teknikk Malin Sgrensen

15. juni EM-sprint

17.-18.juni  Stokke Midtsommerlgpene Stokke

20. juni Klubbhus Ormasen  Trening Malin Sgrensen
23.-25.juni  Oppdal O-festivalen Freidig

25.-29.juni  Oppdal Camp Norway Buskerud o-krets/NOF
06.-09.juli Larvik Sgrlandsgaloppen Hedrum/Larvik
22.-28.juli Varmland O-ringen Varmland

04.-05.aug Hanefoss Night Hawk Ringerike/Fossekallen
6.aug Honefoss Ringerikslgpet Ringerike

10. august Treningslap

12.-16.aug Beitostalen Hovedlgpet @ystre Slidre




17. august Treningslap

18.-20.aug  Porsgrunn Veteranmesterskapet Porsgrunn
19.aug Norgescup sprint Varegg

20.aug NM-ultralang Varegg
22.august  Klubbhus Orméasen  Kart/o-teknikk Aktivutvalget
24. august EM-individuelt

29. august  Klubbhus Ormasen  Trening Aktivutvalget
30. august Konnerud Kveldssamling Buskerud o-krets
31. august Treningslap

03. sept Drammenslgpet Sturla

05. sept Klubbhus Ormasen  Trening Aktivutvalget
07. sept Treningslap

07.-10.sept  Halden NM-senior Halden
12.sept Klubbhus Ormasen  Trening Aktivutvalget
14. sept Treningslap sprint

16. sept Arbogen Over Skauen Tor Sgrensen
17.sept Konnerud Ungdomslap Konnerud

19. sept Klubbhus Ormasen  Trening Aktivutvalget
21.sept Treningslap

22.sept Ormasen Eikernatta Amund Tonna
23.-24.sept  Byasen O-idol/Norgescup/NM-junior-stafett  Byasen
26.sept Klubbhus Ormasen  Trening Aktivutvalget
28.sept Treningslep natt

Uke 40 HOSTFERIE

5.0kt Nattlgp

8.0kt Marummila Sandefjord
10.okt Nattlgp Modum
12.0kt Ormasen EM-natt CA Berlin/F Eriksen
17.okt Nattlgp Modum
21.0kt Solbergfijells verste

21.okt Blodslitet Fredrikstad
24.0kt Klubbhus Ormasen  Trening Aktivutvalget
28.0kt Treningslgp sprint

31.okt Klubbhus Ormasen  Trening Aktivutvalget
4.nov Klubbhus Ormasen Lardagstrening 2+4 km

5.nov Frostsprinten Rayken
07.nov Klubbhus Ormasen  Aktivavslutning Aktivutvalget




11.nov Klubbhus Ormasen Lardagstrening 2+4 km

14.nov Klubbhus Ormasen  Trening Aktivutvalget
18. nov Klubbhus Ormasen Lardagstrening 2+4 km

21.nov Klubbhus Ormasen  Trening Aktivutvalget
28.nov Klubbhus Ormasen  Trening Aktivutvalget
05. Klubbhus Ormasen  Trening Aktivutvalget
desember

12. Klubbhus Ormasen  Trening + gratfest Aktivutvalget
desember

Uke 51-52

JULEFERIE




