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Agenda

• Informasjon fra rekruttering v/Astrid
• Nybegynnerkurs
• Leik og mor-o

• Informasjon fra teknisk v/Odd Anders
• O-sjuer, bygdakamp, u-cup, terminliste og mannskap

• Informasjon fra sportslig komite v/Eivind
• Sesongens planer

• Informasjon fra trim v/Sondre
• Åpningsdag, o-tramp-poster og sykkelposter



Rekruttering

• Informasjon fra rekruttering v/Astrid

• Nybegynnerkurs

• Leik og Mor-O



Nybegynnerkurs
Frol IL Orientering ønsker velkommen til nybegynnerkurs i orientering over tre 
kvelder.

• Oppstart, kurskveld 1, tirsdag 9. april kl. 17.30 ved Trønderhallen Første 
kurskveld består av en teoridel og en kort praksisøkt med stjerneorientering. 

• Kurskveld 2: O-sjuer 1 onsdag 10. april på Staupsmarka kl, 17.30.
• Kurskveld 3: O-sjuer 2 onsdag 24. april i Børsåsen kl. 17.45
• Pris: Gratis 
• Alle som ønsker det får tilbud om å kjøpe en pakke som inkluderer 

tidtakerbrikke og kompass til kr 620. Betales med  VIPPS til  121925 og utleveres 
på første kurskveld.

• Påmelding finner du under info om arrangementet på Facebook gruppen “Frol 
IL orientering - gruppe”

• Vi har også i år behov for skygger, så sett av datoene!



Leik og mor-O
•Også i år vil det bli egne rekruttreninger, Leik og mor-O, for barn i barneskolealder. 
Dette er et opplegg preget av mye leik, men også innføring i «kart og kompass».

•Vårens treninger blir sammen med ungdommene sine o-tekniske treninger. 

•Treningene vil foregå på mandager kl. 18 ved ulike plasser, og første trening blir 
29.april. 

•Dette er et GRATIS tilbud, men vi vil oppfordre alle til å melde seg inn i Frol IL.

Avslutningsleir for rekruttene arrangeres fredag 27. september på Frolfjellet 
skisenter etter nattløpet.



Teknisk

• Informasjon fra teknisk v/Odd Anders
• O-sjuer, bygdakamp, u-cup, terminliste og mannskap 



TERMINLISTE FROL IL ORIENTERING 2024



- Poster ute fra mandag til torsdag (kun postflagg i 
bynære strøk)

- Viktig at det legges ut informasjon på hjemmesiden 
når posten settes ut og tas inn

- Vær flink til å legge med kartreferanse til parkering, 
da ikke alle er like kjente

- Ny poengberegning for bygdakampen i år.



Dokumenter

- Mannskapslister
- Arrangørinstrukser



Sportslig

• Informasjon fra sportslig komite v/Eivind



Breddesamlinger
• Vinter 

• Skallstuggu-samling, 5.-7. april
• Vår

• Meråker-samling, 7.-9. juni, inkludert Vårløpet
• Høst

• KM mellom, Tunnsjø, 11. august (dagstur)
• MNM, Molde, 23.-25. august
• Östersund, 20.-22. september



For ungdommen
• Påskesamling med Freidig

• Tsjekkia, 27. mars - 3. april
• Kretssamling i Østfold

• 12.-14. april
• Tiomila og ungdoms-tio

• Nynäshamn, Sverige, 3.-5. mai
• Hovedløpet/O-landsleir

• Fredrikstad, 2.-7. august



O-tekniske treninger
•Oppstart 15. eller 22. april?

•Hver mandag gjennom skoleåret

•Samme tid og sted som leik og mor-o



NTOK U-cup
• Åtte torsdager gjennom hele sesongen

• For alle (ikke bare ungdommen)!

• Klasser fra 11-20 år

• Åpne løyper på C, B og A-nivå



Annet
• Pinseløp, Løten eller Kongsberg

• Rekruttleir med NTOK, 14.-16. juni

• O-festivalen, Lillehammer, 21.-23. juni

• Sommerløp, se på Eventor (ikke støtte)

• Sprintsamling før Hovedløpet, 20. juli

• NM i Verdal, 5.-8. september

• Sesongavslutning, 4. oktober



Annet
• Jukola, Kauhava Finland, 15.-16. juni

• Junior og senior

• Norges-cup
• NM sprint, NM ultralang

• Junior og senior

• O-idol, 20.-22. september
• 16 år



Annonsering på Facebook
• O-sjuer/bygdakamp/u-cup

• Kretsløp, inkludert kretsmesterskap

• Utvalgte løp i STOK

• Påmelding til breddesamlingene/fellesreiser

• Følg med på Eventor!
• Husk påmeldingsfristene!



Trim

• Informasjon fra trim-komiteen v/Sondre
• Åpningsdagen:

• Åpningsdagen arrangeres like nedenfor vanntårnet i Børsåsen, i år på lørdag 27.april. 

Trimkomiteen serverer bålkaffe, saft og boller mellom kl 1100 og 1300. Vi selger 
O-trampkonvolutter og klippekort. Oppmøte gir 20 ekstra poeng. Signerer du i 
gjesteboka blir du med i trekning om gratis O-trampkonvolutt for 2025.

• Kaffepost:
• Søndag 16. juni, Heståtangen (post 42 på fjellkartet). Det serveres bålkaffe, saft og 

boller mellom kl 1100 og 1300.



Trim
Ukas post:

I ukene 19 - 24 blir det hengt ut en ny post hver uke, som står ute i ca. 1 uke. Postene blir 

på de samme kartene som er i O-Trampkonvolutten. Kartutsnitt med ukas post annonseres 

i år på http://www.frolil.no. og på Facebook.

 Sykkel-tur-O:

10 poster i Levangerområdet ved lokalhistoriske steder. Bruk sykkelkartet til å finne fram til 

området postene ligger i. Bruk kartutsnittene til å finne mer eksakt postplassering. 

Info/historie om stedene er på egen folder. 

Avslutningskveld:

Avslutningskvelden blir Breidablik grendehus, Okkenhaug søndag 3.november kl. 17.00. 

Premieutdeling O-Trampen, O-sjuer og underholdning.  Kaffe, brus og kaker. Loddsalg.

http://www.frolil.no/


Trim
O-Tramp-konvolutten inneholder tur-o kart over

”Børsåsen” med 10 poster

”Huldervatnet” med 10 poster

”Furuhevelen” med 10 poster

”Davebustaden”  med 10 poster

”Heståa/Grytesvola” med 10 poster og langposten (Langåsvadet)

”Røstad” med 5 poster

"Staupsmarka" med 5 poster

”Tvårråsjøen” med 5 poster

For de spreke:
Postene på kartene 
Tvårråsjøen, Furuhevelen, 
Huldervatnet og 
Davebustaden er slik at man 
kan ta de fleste postene ved 
å ta en “langtur” fra 
Langåsdammen til 
Skallstuggu (eller motsatt)
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