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PM Treningsdag OLL 2022 
Oppmøte 

Treningsdagen vil gjennomføres i Melshei, nærmere bestemt Rogaland Arboret og 

omkringliggende skogsområder. På aktivitetsdagen og treningsdagen blir alle inndelt i 

aldersbestemte grupper. Disse gruppene blir ledet/veiledet av en ung trener. Det vil bli 

busstransport fra Austråtthallen til og fra treningsområde.  

 

Med fokus på miljø  

Det er viktig for oss å poengtere sporløs ferdsel. Det skal ikke ligge igjen noe søppel etter  

OLL-deltagere. Vi deler ut en kartpose til hver deltaker ved ankomst Arboret. Denne ønsker 

vi skal følge dere gjennom øktene.  

 



 

Hovedløpet og 

O-landsleir 2022 
   SANDNES 5. – 10. AUGUST 

 

 
 

 
 
 

Todelt treningsdag 

Det blir en todelt treningsdag i Melshei. Oppmøte/Samlingsplass er i flotte omgivelser i 

Arboret 5 min gangavstand fra parkering/bussholdeplass.  

Det er mulighet for kretsene å sette opp telt på anviste områder ved dårlig vær.  

Medbrakt lunsj inntas på samlingsplass i pausen for de ulike gruppene.  

 

Nødvendig utstyr for dagen 

- Treningsklær 

- Kompass 

- Skifteklær (varme klær om nødvendig) 

- Lunsjpakke og drikke  

 

 

 

http://www.rogalandarboret.no/


 

Hovedløpet og 

O-landsleir 2022 
   SANDNES 5. – 10. AUGUST 

 

 
 

 
 
 

Treningsopplegg 

Økt A: Retningsløping på Selshammeren. 

Gruppene fordeles på to starter. Dette for å fordele 

utøverne i skogen.  

Det er 4 ulike løyper fra hver av startene. Kun postflagg 

på postene. På hver av løypene er det tosidig print der 

den ene siden viser stier, mens den andre har samme 

løype uten stier. 

I tillegg er det laget egen c-løype for de som ønsker. 

Det er også en ekstra løype der flere detaljer er fjernet fra kartet. Det anbefales å ta denne 

løype til slutt for de som ønsker. 

Det blir gjenbruk av løyper, så vennligst legg den enkelte løype tilbake i den rette bunken når 

neste løype tas. 

Kartene til økt A deles ut ved startplass. 

Økt B: Moment-O i Vassviklia.  

Det er kun tegnet en felles moment-økt i 

Vassviklia/Arboreet med kuttemulighet flere ulike 

plasser.  

Økt B  har tosidig print med moment-løype på den ene 

siden, og c-løype på den andre siden.  

Postflagg er hengt ut på alle starttrekanter og på 

postene. 

 

Det er registert tre ulike starter på økt B slik at løperne blir fordelt utover i skogen. 

Treningsløyper er hengt opp på skolene og lagt inn under arrangementet i Eventor. 

Kart for økt B deles ut ved samlingsplass. 
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For begge øktene viser bussplan hvilken start hver enkelt gruppe starter fra. Det blir 

trenernes oppgave å møte på riktig start. 

Eks: 

 
 
For eksempelet over skal gruppe 1 starte på opplegg A (Selshammeren kl. 08.15) ved start 1. 

Gruppe 2 starter også på Økt A, men oppmøte ved start 2. 

Gruppe 5 starter på Økt B 08.15, oppmøte ved start nr. 3.  

 

  

 

 

: 
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Busstider (med oppmøtetidspunkt og sted for hver økt) 

 
Buss 

til 
Arboreet 

Oppmøte Arboret 
Opplegg A: Selshammeren 
Opplegg B: Vassviklia 

Buss fra 
Arboreet   

 

 

  
Økt A  
(Start S1/S2) Lunch 

Økt B  
(Start S1/S2/S3) 

 

Gruppe 18 07.45 08.15-10.00 (S1) 10.00-11.30 11.30-13.00 (S1) 13:45 

Gruppe 17 07.45 08.15-10.00 (S2) 10.00-11.30 11.30-13.00 (S2) 13:45 

Gruppe 16 07.45 11.30-13.00 (S1) 10.00-11.30 08.15-10.00 (S1) 13:45 

Gruppe 15 07.45 11.30-13.00 (S2) 10.00-11.30 08.15-10.00 (S2) 13:45 

Gruppe 14 07.45 11.30-13.00 (S2) 10.00-11.30 08.15-10.00 (S3) 13:45 

Gruppe 13 08:15 08.45-10.30 (S1) 10:30-12:00 12.00-13.30 (S1) 14:15 

Gruppe 12 08:15 08.45-10.30 (S2) 10:30-12:00 12.00-13.30 (S3) 14:15 

Gruppe 11 08:15 12.00-13.30 (S1) 10:30-12:00 08.45-10.30 (S2) 14:15 

Gruppe 10 08:15 12.00-13.30 (S2) 10:30-12:00 08.45-10.30 (S3) 14:15 

Gruppe 9 08:45 09.15-11.00 (S1) 11:00-12:30 12.30-14.00 (S1) 14:45 

Gruppe 8 08:45 09.15-11.00 (S2) 11:00-12:30 12.30-14.00 (S2) 14:45 

Gruppe 7 08:45 09.15-11.00 (S1) 11:00-12:30 12.30-14.00 (S3) 14:45 

Gruppe 6 08:45 12.30-14.00 (S1) 11:00-12:30 09.15-11.00 (S1) 14:45 

Gruppe 5 08:45 12.30-14.00 (S2) 11:00-12:30 09.15-11.00 (S2) 14:45 

Gruppe 4 09:15 09.45-11.30 (S1) 11.30-13.00 13.00-14.30 (S3) 15:15 

Gruppe 3 09:15 09.45-11.30 (S2) 11.30-13.00 13.00-14.30 (S2) 15:15 

Gruppe 2 09:15 13.00-14.30 (S1) 11.30-13.00 09.45-11.30 (S1) 15:15 

Gruppe 1 09:15 13.00-14.30 (S2) 11.30-13.00 09.45-11.30 (S3) 15:15 
(S1), (S2) og (S3) henviser til startplass for hver økt for den enkelte gruppe. 

 

Hovedkontaktperson Treningsdag: 

Sigurd Oftedal 

48127393 
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VI TAKKER VÅRE SPONSORER 

Hovedsponsorer 

                     

 

 

 

 

                                            Sponsorer 

 

 

 

 

 

 

 

 

Samarbeidspartnere 

 


