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Treningsplan vår 2023
	

Når:	Mandager kl. 18.30-19.30

	Dato
	Sted
	Innhold
	Info:

	                      

	
	
	

	17/4
	Parken bak Jessheim videregående
	Instruksjon for nye.
Løype for de andre
	Oppstart for nye .
Løyper for rekruttene

	24/4
	Parken bak Jessheim videregående
	Løyper og linje
	Enkel servering

	1/5
	Ingen trening
	
	

	8/5
	Nordbytjernet (innerst på parkeringa v/volleyballbanen
	Postplukk
	Øve til 15-stafetten med Råtass-konkurranse for rekrutter 13/5. Mer info kommer.

	15/5
	Nordbytjernet (innerst på parkeringa v/volleyballbanen
	Løype og kompasskurs
	

	22/5
	Skogmo skole
	 O-løype ulik vanskegrad
	WOD (Verdens orienteringsdag)
Enkel servering

	29/5
	Ingen trening - Pinse
	
	

	5/6
	Sandtjernhytta /Mogreina
	O-løype
Oppgaver
	

	12/6
	Sandtjernhytta /Mogreina
	O-løyper /O-leker /avslutning før skoleferie
	Enkel servering



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

NB:  Følg med på gruppas Facebook-side for ev. endringer.  (UOL  rekrutt 8-12 år)





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

















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

Utvalgte Konkurranser vår 2023:

	Dato
	Navn
	Arrangør
	Sted:

	
	
	
	

	7/5
	Høydepunktet
	Østmarka
	Mer info kommer

	13/5
	Råtass (Lagkonkurranse)
	Lillomarka OL Orientering
	



Vi håper at dere har lyst på å bli med på noen konkurranser i løpet av vårsesongen. Vi har valgt ut 2 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 de yngste klassene kan flere løpe sammen eller en voksen kan følge utøveren gjennom løypa. På disse løpene er det også tilbud om småtroll-løype for de aller yngste. (Småsøsken)

Samlinger:

	Dato
	Navn
	Arrangør
	Sted

	
	
	
	

	3.-4.juni
	O-trollsamling
	Nydalen
	Kommer info

	17.-18.juni
	Raumarsamling rekrutt
	Ullensaker
	Sandtjern




Raumar-Karusell:
Raumar orientering arrangerer karusell-løp annenhver uke gjennom hele sesongen for de som ønsker å løpe/trene mer orientering. Varierer litt mellom onsdager og torsdager. 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. (Oversikt vil etter hvert komme under info)

INFO:

- Facebook-gruppe: «UOL rekrutt 8-12 år»
Lukket gruppe for foreldre og trenere.
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