[image: ][image: ]         Rekrutt-trening Ullensaker o-lag	
	    Treningsplan vår 2022
	

Når:		Mandager kl. 18.30-19.30

	Dato
	Sted
	Innhold
	Info:

	

                                    


	
	
	

	28/3
	Nordbytjernet:  Møt innerst på parkeringa v/volleyballbanen
	O-aktiviteter
( Mye snø /is så vi har o-relaterte øvelser der det er bart. Lek og moro!)
	Oppstartskveld
Fjorårets rekrutter

	4/4
	Hauerseter 
(v/bommen innerst i vegen mot Utsikten)
	Kompasstrening
(Kan bli endret pga snø)
	Fjorårets rekrutter

	11/4
	Ingen trening - Påske
	
	

	18/4
	Ingen trening - Påske
	
	

	25/4
	Hauerseter 
(v/bommen innerst i vegen mot Utsikten)
	Linjeorientering
	Fjorårets rekrutter

	2/5
	Hauerseter 
(v/bommen innerst i vegen mot Utsikten)
	Postplukk
Ta med klokke


	Fjorårets rekrutter

Enkel servering  *


	
Videre åpner vi for nye utøvere på treningene

	9/5
	Nordbytjernet (innerst på parkeringa v/volleyballbanen
	O-løype 
Ulik vanskegrad

Brikkeløype
	Egen opplæring i kart og karttegn for nye utøvere.

	16/5
	Nordbytjernet (innerst på parkeringa v/volleyballbanen
	Stjerneorientering

Oppgaver

	

	23/5
	Nordbytjernet (innerst på parkeringa v/volleyballbanen
	O-løype ulik vanskegrad
	

	30/5
	Nordbytjernet (innerst på parkeringa v/volleyballbanen
	Linjeorientering
	

	6/6
	Ingen trening - Pinse
	
	

	13/6
	Sandstjernhytta /Mogreina
	O-løype
Oppgaver

	Avslutning før sommeren med grilling?   *




*På kvelder med servering vil vi nok holde på noen minutter ekstra.









MinIdrett:
-Innmelding og betaling av treningsavgift gjøres via «Min idrett».  Trenger dere hjelp til dette, må dere bare si ifra.




Kontaktperson/trener:
Kari Kamstrup Hovind 	e-post: kari.k.hovind@gmail.com		tlf:  970 25 119
Trenere:
Trine Ruud Bråten 		e-post: trine.braaten@gmail.com		tlf:  950 58 840
Terje Bråten			e-post: terjebraat@gmail.com 		tlf:  908 87 404                              
Christoffer Sletten		e-post: ch.sletten02@gmail.com		tlf:  414 97 667
Agneta Hovde Evers                    e-post: agnetahovde@hotmail.com                    tlf:  951 41 986


Utvalgte Konkurranser vår 2022:

	Dato
	Navn
	Arrangør
	Sted:

	
	
	
	

	21/5
	Råtass (Lagkonkurranse)
	Oppsal Orientering
	 Oslo

	11/6
	Huldersprinten
	Fet o-lag
	 Fetsund



Vi håper at dere har lyst på å bli med på noen konkurranser i løpet av vårsesongen. Vi har valgt ut to løp som vi ønsker å samle mange rekrutter på. På disse løpene vil en eller flere av trenerne fra mandagstreningen være tilstede for å hjelpe til. I klasse N-åpen kan flere løpe sammen eller en voksen kan følge utøveren gjennom løypa. På disse løpene er det også tilbud om småtroll-løype for de yngste.

Raumar-Karusell:
Raumar orientering arrangerer karuselløp på onsdager kl 18.00 gjennom hele sesongen, for de som ønsker å løpe/trene mer orientering. Løyper for både nybegynnere og de som har løpt en stund. Minst en av trenerne fra rekrutt-treningen vil være til stede på disse løpene og hjelpe de som trenger det. Se raumar.net for mer info (arrangement)



[image: ]-Følg med på hjemmesiden vår for oppdatert informasjon: 
ullensakerorientering.no (rekrutter)

-Bli medlem i vår Facebookgruppe: «UOL rekrutt 8-12 år»
Lukket gruppe for foreldre og trenere.

-Følg UOL´s Facebookside «Ullensaker Orienteringslag».
For oppdatert informasjon og nyheter.
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