
Dag Dato Aktiviteter Type Sted   

Trenere og løpere: (forslag)
Even: Solveig, Jonas, Eivind, Erik, Anders, Tord, Anine, Karen, Anniken, Stina, Aksel, Elias, Vebjørn
Jo: Jørgen W, Even, Harald JN - alle D/H14
Terje: Kjersti, Katja, Signe, 
Per: alle D13
Mette: støtter Per og torstein
Torstein: alle H13

Dag Dato Aktiviteter Type Sted HovedansvarHjelper
fr 25. mar. Kretssamling 13-16 Even Mette, Torstein
lø 26. mar. Kretssamling 13-16 Even Terje
sø 27. mar. Kretssamling 13-16 Even
ma 28. mar. Miljøtrening, Langsetløkka - hele klubben
ti 29. mar.
on 30. mar. Evens Gym, NIH Hall 3 (+Felles løpetur: 17.00-18.00) I-høy, 16-17 Even
to 31. mar. løpsintervaller Bislett for 15/16-åringer m/ jr/sr Bislett 18.00 Terje
fr 1. apr.
lø 2. apr. Vårstafetten  uttak: Trimtex Cup 2010 / Blodslitet Even Jo, Mette, Per
sø 3. apr. Solrenningen
ma 4. apr.
ti 5. apr. Oslo City Cup 1  
on 6. apr. Evens Gym, NIH Hall 3 I-høy, 16-17 Even
to 7. apr. TIO-trening 1 2x2 etapper Even
fr 8. apr.
lø 9. apr. Moss / Indre
sø 10. apr. Moss / Indre
ma 11. apr.
ti 12. apr. Oslo City Cup 2  Even Torstein, Terje
on 13. apr.
to 14. apr. TIO-trening 2  2x2 etapper Even
fr 15. apr. NM natt
lø 16. apr. Larvik
sø 17. apr. Larvik
ma 18. apr.
ti 19. apr.   Even Jo, Per
on 20. apr.
to 21. apr. Five-o, Trollhättan o omegn Even  
fr 22. apr. Five-o, Trollhättan o omegn Even  
lø 23. apr. Five-o, Trollhättan o omegn Even  
sø 24. apr. Five-o, Trollhättan o omegn Even  
ma 25. apr. Five-o, Trollhättan o omegn Even  
ti 26. apr. Oslo City Cup 3  Even Terje
on 27. apr.
to 28. apr. TIO-trening 3 2x2 etapper
fr 29. apr.
lø 30. apr. TIO Uttak: Moss / Indre Østfold Even Alle
sø 1. mai. TIO Alle
ma 2. mai.
ti 3. mai. Oslo City Cup 4

Generelle prinsipper stafettuttak:
1. Påmeldt i tide i henhold til intern påmeldingsfrist
2. 1.lag tas alltid ut på skjønn
3. Øvrige lag tas ut på amerikansk uttak etter ett eller to løp
4. 15/16‐åringer rangeres generelt før 13/14 åringer pga 
vanskeligere løyper
4b. På enkelte stafetter vil 13‐åringer kunne gis fortrinn på C‐
løyper
5. Ved forfall etter laguttak flyttes løpere fra de siste lagene 
inn på laget der en løper er borte.
6. UK består av trenere 13‐16 med Terje D som UK‐leder
7. Amerikansk uttak benyttes som prinsipp for å sikre klare 
kriterier og sikre muligheten til å løpe seg inn på gode lag når 
man er i form.

on 4. mai.
to 5. mai. 7-70 trening, kl 18.00 Sandvollyballbanen, Sognsvann Terje
fr 6. mai.
lø 7. mai. Kvistkvaset Uttak: TIO Even
sø 8. mai. Vårløpet K&S
ma 9. mai.
ti 10. mai. Oslo City Cup finale
on 11. mai. testløp Grefsenkollen Opp
to 12. mai. 7-70 trening, kl 18.00 Tonsenhagen Skole Jo
fr 13. mai.
lø 14. mai. Hkstafett
sø 15. mai. KM Sprint Fossum
ma 16. mai.
ti 17. mai.
on 18. mai.
to 19. mai. intervaller / løpsteknikk (alt 7-70 trening) Bommen Sognsvann (eller Rustadsaga 7-70) Per
fr 20. mai.
lø 21. mai. 15-stafett Uttak: Uk Nydalen
sø 22. mai. KVM
ma 23. mai.
ti 24. mai.  7-70 trening, kl 18.00 Teknisk Museum Even Alle
on 25. mai.
to 26. mai. intervaller / løpsteknikk  kl 18.00 - 19.30 Bommen Sognsvann Even
fr 27. mai.
lø 28. mai. Grefsenkollen Opp
sø 29. mai. Sprint, Tyrving
ma 30. mai.
ti 31. mai.  7-70 trening, kl 18.00 Hammeren P-plass, Maridalen Even Alle
on 1. jun.
to 2. jun. Gromløpet
fr 3. jun.
lø 4. jun. Romeriksløpet / Unionsmatch
sø 5. jun. Unionsmatch
ma 6. jun.
ti 7. jun.  7-70 m/trenermøte / klubbmesterskap Sted kommer senere Even Alle
on 8. jun.
to 9. jun. intervaller / løpsteknikk  kl 18.00 - 19.30 Bommen Sognsvann Terje
fr 10. jun. Ungdomssamling Løten Even
lø 11. jun. Ungdomssamling Løten Even
sø 12. jun. Ungdomssamling Løten Even
ma 13. jun. Pinseløp Løten
ti 14. jun.  7-70 trening, kl 18.00 Låkeberget P-plass, Maridalen Even Alle
on 15. jun.
to 16. jun. intervaller / løpsteknikk  kl 18.00 - 19.30 Bommen Sognsvann
fr 17. jun. Jo
lø 18. jun. Jukola / samling 13-16 Torstein Mette, Per
sø 19. jun. Fet o-lag - kretsløp + samling
ma 20. jun.
ti 21. jun.  7-70 trening, kl 18.00 Apalløkka skole, Ammerud/Grorud Even Alle
on 22. jun.
to 23. jun. intervaller / løpsteknikk  kl 18.00 - 19.30 Bommen Sognsvann Torstein
fr 24. jun. O-festival
lø 25. jun. O-festival
sø 26. jun. O-festival, stafett
ma 27. jun. Even
ti 28. jun. Midnattsolgaloppen
on 29. jun. Midnattsolgaloppen
to 30. jun. Midnattsolgaloppen
fr 1. jul. Midnattsolgaloppen Døla-Uka, Alvdal
lø 2. jul. Døla-Uka, Alvdal
sø 3. jul. Døla-Uka, Alvdal Kainuu Week, Finland
ma 4. jul. Kainuu Week, Finland
ti 5 j l Kainuu Week Finlandti 5. jul. Kainuu Week, Finland
on 6. jul. Kainuu Week, Finland
to 7. jul. SG Kainuu Week, Finland
fr 8. jul. SG Kainuu Week, Finland
lø 9. jul. SG



Dag Dato Aktiviteter Type Sted   
sø 10. jul. 6 days of Austria SG
ma 11. jul. 6 days of Austria Fin-5, Finland
ti 12. jul. 6 days of Austria Fin-5, Finland
on 13. jul. 6 days of Austria Fin-5, Finland
to 14. jul. 6 days of Austria Fin-5, Finland
fr 15. jul. 6 days of Austria Fin-5, Finland
lø 16. jul. 6 days of Austria Fin-5, Finland
sø 17. jul.
ma 18. jul.
ti 19. jul.
on 20. jul.
to 21. jul.
fr 22. jul.
lø 23. jul. 5-dagars, Sverige
sø 24. jul. 5-dagars, Sverige
ma 25. jul. 5-dagars, Sverige
ti 26. jul. 5-dagars, Sverige
on 27. jul. 5-dagars, Sverige
to 28. jul. 5-dagars, Sverige
fr 29. jul. 5-dagars, Sverige
lø 30. jul.
sø 31. jul.
ma 1. aug.
ti 2. aug.
on 3. aug.
to 4. aug.
fr 5. aug. HLL Beito Even ?
lø 6. aug. HL Beito Even ?
sø 7. aug. HL Beito Even ?
ma 8. aug. HLL Beito Even ?
ti 9. aug. HLL Beito Even ?
on 10. aug. HLL Beito Even ?
to 11. aug. HLL Beito Even ?
fr 12. aug.
lø 13. aug.
sø 14. aug.
ma 15. aug.
ti 16. aug.
on 17. aug.
to 18. aug.
fr 19. aug.
lø 20. aug. U-Jukola
sø 21. aug. U-Jukola / Måren Slottet rundt
ma 22. aug.
ti 23. aug.
on 24. aug.
to 25. aug.
fr 26. aug.
lø 27. aug.
sø 28. aug.
ma 29. aug.
ti 30. aug.
on 31. aug.
to 1. sep.
fr 2. sep.
lø 3. sep. KM lang Nydalen
sø 4. sep. KM stafett Nydalen
ma 5. sep.
ti 6. sep.
on 7. sep.
to 8. sep.
fr 9. sep.
lø 10. sep.
sø 11. sep.
ma 12. sep.
ti 13. sep.
on 14. sep.
to 15. sep.
fr 16. sep.
lø 17. sep. KM mellom TC-samling
sø 18. sep. Rekr o-dag, Oslo Grand prix
ma 19. sep.
ti 20. sep.
on 21. sep.
to 22. sep.
fr 23. sep.
lø 24. sep. Young star (16-åringer)
sø 25. sep. Nm jr Stafett (16-åringer)
ma 26. sep.
ti 27. sep.
on 28. sep.
to 29. sep.
fr 30. sep.
lø 1. okt. Fossum lang
sø 2. okt.
ma 3. okt.
ti 4. okt.
on 5. okt.
to 6. okt.
fr 7. okt.
lø 8. okt. 25-manna
sø 9. okt. 25-manna korten
ma 10. okt.
ti 11. okt.
on 12. okt.
to 13. okt.
fr 14. okt.
lø 15. okt. Blodslitet
sø 16. okt.
ma 17. okt.
ti 18. okt.
on 19. okt.
to 20. okt.
fr 21. okt.
lø 22. okt.
sø 23. okt.
ma 24. okt.
ti 25. okt.
on 26. okt.
to 27. okt.
fr 28. okt.
lø 29. okt. Smålands
sø 30. okt. Smålands


