
 
 

Opplegg romjulsamling 2022 

 

Gjeldene ro-utøvere (Marie Grøsfjeld, Jørgen Helliesen Frøystein, Elsa Størseth Andreassen, 

Julia Grønnestad, Teresa Shevchuk Stetsyshyn) har blitt invitert og bekreftet at de skal på 

romjulsamling på Olympiatoppen i Oslo (Sognsveien 228, 0863 Oslo) fra den 27.12.2022 til 

29.12.2022. Jentene har oppmøte senest kl. 18:00 den 27.12 og guttene kl. 08:30. Alle skal 

være ferdig til kl. 16:00 den 29.12. Oppmøte på Olympiatoppen ved Sognsvann. 

Romfordeling er klart, og er tilgjengelig i resepsjonen når man sjekker inn.  

(Info om økter ligger nederst) 

Bestilling av transport til og bort står på utøverens og foresattes ansvar. Det anbefales å dra 

sammen og billigst mulig. Gunstige billetter: 

STA → OSL Tog med VY kl. 08:47 ser ut til å være mest gunstig (ungdomsbillett) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
https://www.vy.no/se-reiseforslag?from=Stavanger%20stasjon&to=Oslo%20S&fromDateTime=2022-12-
27T03%3A00%3A20.076Z&fromExternalId=NSR%3ANSR%3AStopPlace%3A61291%2CSILVER_RAIL%3A2234%3A76&toExternalId=NSR%3ANSR%3AStopPlace%3A59872%2CSILVER_RAIL%3A100%3A76&passengers=W3siaWQiOjMwLCJhZ2UiOjE3LCJkaXNjb3
VudHMiOltdLCJjYXRlZ29yeSI6IkNoaWxkT3JZb3V0aCIsIm5hbWUiOiJCYXJuL1VuZ2RvbSJ9XQ%3D%3D&addons=W3sidHlwZSI6ImJpY3ljbGUiLCJudW1iZXJUb0J1eSI6MH0seyJ0eXBlIjoibGFyZ2VfYW5pbWFsIiwibnVtYmVyVG9CdXkiOjB9LHsidHlwZSI6InNtYWx
sX2FuaW1hbCIsIm51bWJlclRvQnV5IjowfSx7InR5cGUiOiJzdHJvbGxlciIsIm51bWJlclRvQnV5IjowfSx7InR5cGUiOiJ3aGVlbGNoYWlyIiwibnVtYmVyVG9CdXkiOjB9XQ%3D%3D&fromPosition=58.966568,5.732616&toPosition=59.910357,10.753051 



 
 
 

OSL → STA Fly med Norwegian kl. 19:10 ser ut til å være mest gunstig (UNDER26 billett) 

 

 

https://www.norwegian.no/ipc/availability/avaday?D_City=OSL&A_City=SVG&TripType=1&D_Day=29&D_Month=202212&D_SelectedDay=29&R_Day=29&R_Month=202212&R_
SelectedDay=29&AgreementCode=UNDER26&CurrencyCode=NOK&ShowNoFlights=True&rnd=51459&processid=19618 

 

 

 



 
 

 

Treningsprogram: Det vil være fire forskjellige økter der alle skal igjennom alle øktene. En 

økt med fokus på løfteteknikk i styrkerommet samt teknikk på romaskin (RP3), en økt med 

teknikk og motorikk øvelser, en økt med hinderløype og en økt med bakkeløp. Foredragene 

vil bestå av karriereveg, AntiDoping, informasjon fra Idrettens Helsesenter, idrettslig 

prestasjonsevne, målsetting og eierskap og andre relevante tema. 

Meld ifra om allergier ila 15.desember. Gi beskjed om skader eller sykdom så fort som mulig. 

 Husk å ta med tilstrekkelig med klær til å trene inne og ute for flere økter.  

 

 

Ønsker alle utøvere lykke til på romjulsamling 

 


