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Treningsplaner
Sesongplan 2022




Tidligere planer:

Treningsplan 7-13 år 2021

Sesongplan vinter 7-13 år 2021-22

Sesongplan vinter Ungdom/Jr/Sr 2021-22


Treningsplan september 2020

Treningsplan oktober 2020


Treningsplan november 2020


Treningsplan rekrutt 2019


Treningsplan oktober 2019


Treningsplan november 2019


Treningsplan desember 2019


Treningsplan januar 2020


Treningsplan februar 2020


Treningsplan mars 2020



Treningsplaner 2019


Påmelding til løp og aktiviteter
Terminliste (Eventor)


Østmarka på sosiale medier

		
			
https://www.facebook.com/ostmarkaok/ https://www.flickr.com/photos/143108303@N02/albums https://m.youtube.com/watch?v=ztvEWonSkbY https://www.instagram.com/ostmarkaorienteering/ 
			
		
Nyhetsarkiv
		Nyhetsarkiv
		Velg måned
 april 2024  (2)
 mars 2024  (1)
 januar 2024  (3)
 desember 2023  (1)
 november 2023  (1)
 oktober 2023  (6)
 september 2023  (2)
 august 2023  (1)
 juni 2023  (3)
 mai 2023  (5)
 april 2023  (2)
 mars 2023  (3)
 januar 2023  (4)
 desember 2022  (1)
 november 2022  (6)
 oktober 2022  (5)
 september 2022  (5)
 august 2022  (4)
 juni 2022  (3)
 mai 2022  (6)
 april 2022  (5)
 mars 2022  (6)
 januar 2022  (2)
 desember 2021  (3)
 november 2021  (6)
 oktober 2021  (5)
 september 2021  (4)
 august 2021  (6)
 juli 2021  (1)
 juni 2021  (5)
 mai 2021  (3)
 april 2021  (1)
 mars 2021  (3)
 januar 2021  (1)
 desember 2020  (1)
 november 2020  (7)
 oktober 2020  (4)
 september 2020  (4)
 august 2020  (3)
 juni 2020  (3)
 mai 2020  (2)
 april 2020  (7)
 mars 2020  (4)
 februar 2020  (6)
 januar 2020  (1)
 desember 2019  (4)
 november 2019  (3)
 oktober 2019  (6)
 september 2019  (14)
 august 2019  (9)
 juni 2019  (6)
 mai 2019  (6)
 april 2019  (4)
 mars 2019  (8)
 februar 2019  (1)
 januar 2019  (3)
 desember 2018  (6)
 november 2018  (1)
 oktober 2018  (7)
 september 2018  (6)
 august 2018  (11)
 juli 2018  (2)
 juni 2018  (9)
 mai 2018  (7)
 april 2018  (9)
 mars 2018  (11)
 januar 2018  (4)
 desember 2017  (6)
 november 2017  (4)
 oktober 2017  (8)



			

		
		Siste innlegg

			
					BESTILLE  O-TØY OG OVERTREKKSTØY FRA TRIMTEX
											april 3, 2024
									
	
					Vårklubbsamling til Hallandspremieren 08-10.mars
											mars 16, 2024
									
	
					Vel gjennomført Klubbmesterskap innendørs natt av Andreas Sandernes
											januar 29, 2024
									
	
					Pengegave til o-klubbens arbeid
											januar 11, 2024
									
	
					Velkommen til årsmøtet 2024
											januar 11, 2024
									
	
					Juleløypa 2023
											desember 8, 2023
									
	
					Premier Stolpejakten 2023
											november 28, 2023
									
	
					Interessepåmelding vintersamling
											oktober 31, 2023
									
	
					Nesten 70 startende i Grankvistløpet
											oktober 29, 2023
									
	
					Interessepåmelding Jukola
											oktober 12, 2023
									
	
					Nattpotta 23 i Lysåsskogen med 33 løpere
											oktober 9, 2023
									
	
					Det 66. Grankvistløpet
											oktober 5, 2023
									
	
					Skijeger’n 2023-2024
											oktober 5, 2023
									
	
					Blodslitet 2023
											september 5, 2023
									
	
					Tur til 25 manna (2023) (Avlyst)
											september 4, 2023
									
	
					Arne Christian i 100!
											august 24, 2023
									
	
					Sommerløype i Gjelleråsen
											juni 26, 2023
									
	
					Klubbmesterskapet Sprint
											juni 13, 2023
									
	
					Ellen M. tatt ut på ski-o landslaget
											juni 12, 2023
									
	
					Park-O 2023
											mai 11, 2023
									



		Linker
O-Norge
| 
Norges Orienteringsforbund
 | AOOK
 | WorldofO | 
Eventor (terminliste)
 | IOF | 
TurOrientering | 
Stolpejakten
| 
Grasrotandelen 
Østmarka rekruttene på trening

https://youtu.be/QzyzQllYt0c
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