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Treningsplan Oppsal Ratass hgsten 2019

Her er oversikt over hgstens treningssteder for Ratassene.

Dato Sted Kommentar

20/8 Trasop Oppmgte ved bommen innenfor
Solbergliveien

27/8 Grgnmo Utfartsparkering

3/9 Skullerud (Dalsasen)

10/9 Lutvann Klubbmesterskap normaldistanse

14-15/9 AS/NMBU Treningssamling for kretsen (10-12 ar)

17/9 Ulsrudvann

24/9 Ngklevann skole

8/10 Klubbmesterskap natt

19/10 Fredrikstad Blodslitet

Hold av helgen 14-15.september. Da er det o-troll-samling! Det er en treningssamling for flere
klubber i omradet og er veldig artig. Samlingen er for barn fgdt 2009-2007. Mer info kommer.

Leérdag 19.oktober er det orienteringslgpet «Blodslitet» i Fredrikstad. Det er et langdistanse o-lgp
med fellesstart. Vi tar en fellestur med ratassene og det blir pizza og bowling etterpa. Mer info
kommer.

Klubben arrangerer treningslgp pa torsdager. Treningslgpene er apne for alle medlemmer av klubben
og det trengs ingen forhandspamelding. Det er bare a3 mgte opp. Det er |lgyper pa flere nivaer, ogsa
N- og C-niva. Oppdatert info om treningslgpene finner dere pa klubbens hjemmeside og
facebookside. Her er en oversikt over treningslgp som er planlagt.

Dato Sted

22.august @stmarksetra

29.august Sandbakken

5.september Stafettintervaller fra Skullerud skole
12.september Bommen innenfor Solbergliveien
19.september Skullerudstua

26.september 25manna test, Haralgkka




