
 

Treningsplan inkludert løp og samlinger høsten 2022 for Ungdom 13+ og voksne 

 

 

 

 

Ukedag 
 
kl. 18.00-19.30 

Oppmøtested Hva 
 
Alle treninger har A-, C- og N-nivå 

Ansvarlig for treninga; tegne løyper og 
sette ut poster 

Ansvarlig ta inn poster  

Mandag 15.08 Marienlyst Løpeteknisk trening   

Tirsdag 16.08 Spiraltoppen O-intervaller  Jon Erik og Hanne-Kristin  

Onsdag 17.08 Dalen    

Torsdag 18.08 Nerdammen Treningsløp (alle aldre) Håkon Hanne-Kristin 

Lørdag 20.08 Ringerike Night Hawk - - 

Søndag 21.08 Ringerike Night Hawk - - 

Mandag 22.08 Marienlyst Løpeteknisk trening   

Tirsdag 23.08 Skihytta, 
Spikkestad 

Kurve- og retningstrening i høy fart 
uten kompass 

Jon Erik og Hanne-Kristin Marthe, Marie og Mina 

Onsdag 24.08 Andorsrud    

Torsdag 25.08  Treningsløp (alle aldre)   

Lørdag 27.08 Røyken KM lang - - 

Søndag 28.08 Røyken KM stafett - - 

Mandag 29.08 Marienlyst Løpeteknisk trening   

Tirsdag 30.08 DBK-hytta Sturlas klubbmesterskap Øyvind U, Jon Erik, Stine og Hanne-Kristin  

Onsdag 31.08     

Torsdag 01.09  Treningsløp (alle aldre)   

Lørdag 03.09 Geilo Geilogampen - - 

 Sturlatrening 

 Konnerudtrening 

 Konnerudtrening u/kart 

 Konkurranser og samlinger 



 

Søndag 04.09 Nesbyen KM mellom - - 

Mandag 05.09 Marienlyst Løpeteknisk trening   

Tirsdag 06.09 Landfalltjern Myrtrening Magnus Magnus (Øystein) 

Onsdag 07.09     

Torsdag 08.09 Spiraltoppen O-intervaller Magnus Magnus (Charlotte) 

Torsdag 08.09 Løvlia/Damtjern NM lang junior og senior - - 

Fredag 09.09 Løvlia NM mellom kvalifisering - - 

Lørdag 10.09 Solli, Asker NM mellom - - 

Søndag 11.09 Solli, Asker NM stafett - - 

Søndag 11.09 Modum Modumløpet med PWT-cup   

Mandag 12.09 Marienlyst Løpeteknisk trening   

Tirsdag 13.09 Landfalltjern Labyrintsprint Martin og H-K/Stine Henrik, Thomas 

Onsdag 14.09     

Torsdag 15.09  Treningsløp (alle aldre)   

   - - 

Lørdag 17.09 Kongsberg PWT avslutningsløp - - 

Søndag 18.09 Sandefjord Skogsprint - - 

Mandag 19.09 Marienlyst Løpeteknisk trening   

Tirsdag 20.09 Sturlahuset Stafettrening Geir Thomas Stig 

Onsdag 21.09     

Torsdag 22.09 Landfalltjern Retningstrening Tibor Tanja 

Fredag 23.09 Konnerud NC sprint    

Lørdag 24.09 Konnerud NC mellom og O-idol - - 

Søndag 25.09 Konnerud NM junior stafett - - 

Mandag 26.09 Marienlyst Løpeteknisk trening   

Tirsdag 27.09 Spiralen Sturlanatta   

Onsdag 28.09     

Torsdag 29.09 Svensedammen 
skole 

Treningsløp (alle aldre)   



 

Lørdag 01.10 Eiker Over skauen - - 

Søndag 02.10 Sandefjord Marummila - - 

Uke 40  Høstferie    

     

     

     

     

 


