
 

Treningsplan Oppsal Råtass våren 2023   

Råtassene har trening tirsdager kl 18:00. I tillegg er det treningsløp hver torsdag for de som 

vil ha en ekstra økt. 

 

 

 

 

Treningene starter igjen 22. august etter sommerferien.  

De viktigste o-løpene våren 2023 (gøy å være mange) 

13. mai Råtasskonkurranse, morsomme aktivitetsposter og mye action, Linnerud 

14. mai Gromløpet, Linnerud  

3.-4. juni  O-trollsamling på Breivoll gård 

10. juni Askerløpet, KM Mellomdistanse 

23. juni O-festivalen Sprint, Haraløkka 

24. juni O-festivalen, individuelt og råtasskonkurranse samme dag, Grønmo 

25. juni O-festivalen, individuelt, Grønmo 

 

Delta på o-løp 
 

Det arrangeres o-løp nesten hver eneste helg rundt i hele Norge gjennom sommerhalvåret. 

Listen over er et lite utvalg av o-løp vi anbefaler for Råtassene, og hvor vi håper mange vil 

være med!  

 

Å delta på o-løp er gøy! Det kommer mange løpere fra andre klubber, du får gleden av å 

finne frem i ukjent skog, og det er premie til alle som er 12 år eller yngre. Det finnes 

Dato Sted 

4.5 Treningsløp Bysetermåsan 

9.5 Oslo City Cup, Finale, Sognsvann 

10.5 Bonustrening Fjellstadbakken 

11.5 Treningsløp Trasop skole 

16.5 Råtasstrening Haraløkka 

23.5 Råtasstrening Haraløkka 

25.5 Treningsløp Rustadsaga 

30.6 Råtasstrening Hestejordet bak Rustadsaga 

1.6 Treningsløp Godlia 

6.6 Råtasstrening Grønmo 

8.6 Treningsløp Vest for Fjell 

13.6 Klubbmesterskap sprint m/grilling 

15.6 Treningsløp Haugerud 

20.6 Råtasstrening Badeplassen Ulsrudvann 



orienteringsløyper for alle aldre og alle nivå, og nybegynnere kan ha følge av foreldre også 

på o-løp.  

 

Nyttig info om påmelding til trening og konkurranse 
 

Påmeldinger til alle treninger sendes ut i Spond. Vi trenger å vite hvor mange som kommer, 

slik at vi har med kart og riktige løyper til alle. Er du ikke registrert i Spond? Snakk med 

trenerne, eller send en mail til oppsalkids@gmail.com 

 

For å meldes på Oslo City Cup og andre orienteringsløp, må man være registrert i Eventor. 

Eventor brukes også til en god del klubbarrangementer. Vi anbefaler derfor alle å skaffe seg 

en bruker her. Det er gratis å opprette bruker. Se bruksanvisning under.  

 

Hvilken klasse skal du melde deg på i? 

Når du skal melde deg på løp, må du velge klasse. Klasser deles inn etter alder og nivå. Det er 

tre nivå på løypene for barn i råtass-alder: 

 

N – disse løypene er for nybegynnere, og går langs tydelige ledelinjer som vei, sti, bekk og 

gjerde hele veien. Postene henger på eller rett ved siden av ledelinjen. Barn på dette nivået 

stiller i klassen N-åpen på o-løp. Her er det lov med følge av en voksen. 

 

N2 – litt vanskeligere nybegynner. Disse løypene følger også tydelige ledelinjer hele veien, 

men det forventes at man klarer å bytte mellom ledelinjer underveis mellom postene, og det 

kan være lengre avstand mellom postene. Barn på dette nivået stiller i klassen N2-åpen om 

de har følge av voksen eller er 11 år +, eller i D/H 9-10 dersom de løper alene. 

 

C – for litt mer erfarne løpere. Løypene følger i stor grad ledelinjer, men kan være noe 

mindre tydelige ledelinjer som f.eks. myr og hogstfelt. Det forventes at man kan forlate 

ledelinjen, og bli fanget opp av en ny ledelinje etter 200 – 300 meter. Postene kan også 

henge noe unna ledelinjene. For å løpe C-løyper må man beherske bruk av kompass. Barn på 

dette nivået stiller i klassen D/H 11-12 dersom de løper alene. I klassen C-åpen er det 

anledning til å ha følge av en voksen. 

 

Hvordan melde seg på o-løp 

 

Opprette bruker i Eventor: 

1. Gå til eventor.orientering.no 

2. Trykk på «registrer meg» oppe til høyre på siden 

3. Velg «Jeg er medlem i klubb», og velg videre «Oppsal orientering» 

4. Fyll ut informasjon. Personopplysninger er til den som skal delta på løp. Barn og 

foreldre må altså ha hver sin bruker. 

 



 

 

 

Melde deg på løp i Eventor: 

1. Gå til eventor.orientering.no 

2. Velg «Terminliste» oppe til venstre 

3. Finn o-løpet du vil melde deg på, og trykk inn på dette løpet. Du kan sortere 

terminlisten på bl.a. måned og orienteringskrets. Vår orienteringskrets er «Akershus 

og Oslo» 

4. På venstre siden finner du «Påmelding» 

5. Velg hvilken klasse du skal løpe i, og skriv inn brikkenummeret ditt under «Emit». 

Dersom du ikke fyller inn brikkenummer, får du tildelt leiebrikke. Har du ikke egen 

brikke, hør med trenerne om det finnes en brikke å låne i klubben. 

6. Velg «Lagre», og du er påmeldt 

NB! Faktura for deltakelse på o-løp sendes direkte til Oppsal Orientering. Råtasser betaler 

ingenting for deltakelse på orienteringsløp i Norge. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 


