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Ringerike o-lag

www.ringerike-o-lag.no
Til ROL-ungdommer
Godt nytt ar, - og vel mgtt til trening og aktivitet i Ringerike o-lag !

Alle er velkommen pa treninger i Ringerike o-lag (ROL), - enten du har store ambisjoner i o-
lgypa eller er mest opptatt av artig trening sammen med andre. Hvis du kjenner noen som har
lyst til a prgve orientering, sa ta de med pa trening na! Aktivitetstilbudet i vinter blir omtrent
som tidligere ar, men vi har ogsa noen spennende nyheter! Hele aktivitetskalenderen finner du
pa baksida av dette brevet, men fglg ogsa med pa hjemmesida for mer informasjon og mulige
endringer: www.ringerike-o-lag.no.

Mandagstreningene er ca 1 times lgpetrening i grupper ute pa kart der vi legger vekt pa a
trene kartlesing, - og serlig har opplegg for dere i alderen 13 til 18. Mandag 14. januar mgtes
vi pa Hole u-skole til temakveld om trening og sa en kort lgpetur. Deretter starter vi fra
innkjgrselen til Helgelandsmoen kl 18.00 i januar, men vil skifte sted etter hvert — se
aktivitetskalenderen. Godt varmt treningstgy, kompass og hodelykt er ngdvendig.

Torsdagstreningene er klubbtrening for alle i o-laget fra Kirkeskolen kl 18.30. Vi starter med
lgping ute, og sa blir det styrketrening og ballspill inne. Kom i t@y til utetrening og ta med til
innetreninga.

Vintercup er et nytt tilbud i ar med o-lgp tre lgrdager i vinter. Fellesstart for alle i ei lgype pa
ca 3 km klokka 14.00. Fgrste gang lgrdag 12. januar fra Jevnaker (antakelig Kistefoss), og sa
fra Veienmarka u-skole lgrdag 9.februar og fra Hole u-skole lgrdag 8. mars.

Lgvlia-samling, overnattingstur til Lgvlia 2.-3. februar. Det blir trening pa ski, balrast og tid
til avslapping og moro. Pamelding til Kristian Kihle, tIf 9050 5961.

Temakvelder. Vi legger opp til 3-4 spennende temakvelder der dere kan lere mer om
orientering. Fgrste temakveld blir mandag 14. januar pa Hole ungdomsskole der vi snakker
om ulike treningsmater og treningsplanlegging. Vi avslutter med en liten Igpetur.

Lgypeleggerkurs. Det er spennende a legge Igyper, - og fin mate a bli bedre orienteringslgper
pa; - forsta hvordan lgypelegger tenker for a legge gode o-lgyper. Laypeleggerkurset bestar av
deltakelse pa temakveld lgypelegging 4. februar, temakveld o-cad (legge Igyper pa data) 3.
mars, lgypeleggeroppgaver og ansvar for et 1gp i Ringerikskarusellen.

O-sesongen nzermer seg allerede. Det er tidlig paske i ar, sa fgrste 1gp i Ringerikskarusellen,
2. paskedag, blir allerede 24. mars. Siste helga i mars, 29. — 30. mars er det to-dagers lgp i
Vestfold, - serlig fin treningsmulighet for dere i alderen 14-16 ar som kan veare med pa o-
landsleir og hovedlgp som arrangeres i Sandefjord i ar. Helga 12.- 13. april reiser vi som
vanlig pa varlgpa i @stfold, - og satser pa at vi far plass pa Badeland.

Har du spgrsmal, kontakt Kristian Kihle tIf 9050 5961, eller Morten Dasnes, tlf 4161 8459.



