Lillomarka O-lag Sesongplan 2014-15

November Desember Januar Februar Mars April Mai Juni Juli August September Oktober
Lill I .
1|1%sgua angtur LM 491 v 7 1s 1s 10 1 F KvistKvaset ||t ™ 23| | VM test mellom 1L VM Skottland LT LT
3M 45 2T 2. F 2. M 6 2. M 1002 7 2.1 15-stafetten 2 T 2 VM test sprint 2.8 2.0 2. F
4T 3. 0 @stNattCup 3L 3T 3T 3 F 3. s KVM 3. 0 3 M 32 3T 3L
Lillostua
50 4s 4.0 4.0 a L am 4. T 4. 4T 4. F 4 s
e T Camp Scotland 19 VM test lang
Lillostua . AOOK
6T | 5 F 5 M 5T 5. T limited for 5. S 1l.pasked 5 T 5. 5 JVM Rauland 5. 0 5. L 5 M
intervall 18.00 2 o Jukola-test!
7F 6.0 Moss samiing 6. T 6. F 6. F WOC runners 6. M 15 6.0 6. L 6 med 6. T 6.5 KM mellom Nit 6. T
| _ungdom
Dagsamling Lillostua langtur
8L 7.8 7.0 7L 7L 7T 7T 7. s Askerlgpet 7 Sgrlandsgaloppen | 7. F 7. M 7.0
| _ungdom 11.00 P A 37
Lillostua langtur AOOK sprint AOOK Sprint Tiomila
s 8. M 8. T 8. S 8. 8. 0 8. F 8. M 8 8. L Hovedlgpet 8T 8. T
11.00 50 dagsssaml 2 Dagssam| 2¢ avr. k1.09.00 i
0M 46 9T 9 F 9. M 7 9 M 11 9. T ‘CIamp Tiomila 9. L Tiomlia 9. T 9 9.5 Larvik 9.0 9. F 25-manna
jrisr
AOOK Bislett AOOK skog L .
nT 11. O 10. L 10. T 10. T 10. F Grymnatta 10.S  Tiomila 10. O 10. 10. M 10. T NM-uka 10. L Sverige
3000 m test dagsssaml 2 W 33 Y
12 0 @stNattCup T s i o 11. 0 1L Lanna-medeln| | 11 ™ 201 | T Jukola 11 1. T O-landsleir 11. F Frol 1S for alle
Lillostua L . 2
BT 12. F 2. M 10 12. 7 Saml NordJysk| | 1> s Ré&nas-stafett | |12 T 12. F  junior/senior 12 12. 0 ungdom 12.L Maren OK 2. M 42
intervall 18.00
14 F 13 L 3. T 13.F  Camp Spain 13.F  Camp Norway | |3 m 16] | 3.0 13. L Jukola 13. 29] |7 13. 5 Rekr. Dag 8. T
Lillostua langtur Sun-O .
15 L 14. 0 14. L 14. L 4. T 14. T 14. |8 14. 14. F 14. M 14. 0
[ = LD erE Danmark Fossumlgpet Jukola Night Hawk 38
16 S Lillostua langtur 15. M 51 15. 15./8 Pl_Jre X 15. s for alle 15. O AOOK 15. F 15. M 251 | 15. L Night Hawk 15. T 15. T
11.00 orienteering Tio-testlgp
17 M 47 6. T 16. F 16. M 8] |1 ™ 12 | 7 16. L ALk 6. T 16. 16. S 16. O 16. F
Dagssaml. Jr.
18 T 17. 0 17 17. T junior/senior 7.7 17. F Sl i 17. s 17. © 17. 7. M 34} |17 7 Raumar 17. L Blodslitet
ungdom
Lillostua .
19 0 8. T 18 18. 0 18. 0 18. L 18. M 8. T 18. 8. T 18. F 18. s
DstNattCup intervall 18.00 Norwegian 21 NM natt
Lillostua ) AOOK .
_ 19. F 19. M 19. T 19. T 195 Sprini 19. T 19. F 19. 19. 0 : 19. L O-idol/ NC 19. M
intervall 18.00 4 pring Stafettrening 43
21 F 20. L 20. T 20. F 20. F 20. M 17] |20 © KM sprint, As 20. L |var-o-lgpet 20. 30) 2.7 20. s NM jr stafett 20. T
2L i;”oosgua Iangtur 21. 0 21 L 21 L 21T 21 T 21. S Hu|der5primen 21, 21. F  Romerike 2L M 39 21. O
238 T]l.l%sgua langtur 22. M 52 2.7 22.18 22. 8 22. 0 2. F 22. M 26| |22 22.L  NM ultra Ringe| | 22 T 22. T
24 M 48 23. T 23. F 23. M Ol |23 m 13 |23 1 23. L Jr VM test 23. T 23. 23. s  O-weekend 23. 0 23. F
25T 24. 0 Juledag 24. L 24. T 2. T 24. F NC Kolbotn 24.s Hedmark 24. O 24. 24 M 24. 7 24, L
26 O Qs[NanCup 25. T Ju|edag 25. S 25. 0 25. O 25. L NC Moss 25. M 22 25. T 25. 25. T 25. F 25. S
] : AQOK Bislett } AOOK
27 T LOL-camp jr/sr 26. F 26. M 26. T 26 26. S NC Indre 26. T 26. F O-Festival 26, 26. 0 ) 26. L 26. M
P 5 3000 m test Stafettrening 44
. . AOOK
28 F Tio-train 27. L 27. T 27. F 27. F 27. M 18] |27. o ) 27. L Nydalen 27. 31} |7 278 27. T
Sprintgkt
29 L FoRIKsien 28. s 28. 0 28. L 28 L 28 T 28. T 28. s Nydalen 28. 28, F 28. M 40 | 28 o
dagsssaml 2
il::-l%sgua 2ndl 29. M 53] |2 7 29. s 29. 0 20. F  Tgnsberg 20. M 29. 29. L KM Lillomarka | | 2o. T 2. T
30. T 30. F 30. M 30. T 30. L NM sprint 30. T 30. 30. s KM stafett LOL]| | 30. o 30. F
31. 0 3L L 3L T 14 31 s Sprint stafett 31. 31 M 36 3L L

Utgave 27. okt 2014

Klubb-aktiviteter

Klubb-samlinger

Krets-aktiviteter

Internasjonale lep

Nasjonale storlgp




