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Rekruttenes o-dag  2010



2010

Tider det var ensomt 

som liten på o-løp med 

Røyken o-lag.



Medlemstall

2010

• 0-12 år: 8

• 13-20 år: 1

• 21-30 år: 7

• 31-60 år: 51

• 61-87 år: 39

• = 106 medlemmer

2015

• 0-12 år: 62

• 13-20 år: 10

• 21-30 år: 14

• 31-60 år: 77

• 61-100 år: 38

• = 201 medlemmer



Vi fant ikke opp kruttet…
Konnerud, Nydalen og Kongsberg var klubber som vi kontaktet. 

Aktivitetsbanken på NOFs hjemmeside ga oss mange, gode idéer til trening.





Markedsføring i 2011
Røykenskolene, nærmeste boligfelt og IL ROS







Markedsføring
Skole, idrettslag og media



O-treningene

• Alt skjer til skogs

• Felles oppmøte for alle – yrende liv

• Deler inn i aldersgrupper, men ofte 
felles oppvarmingsleik på tvers

• 4 grupper: Grønn, Blå, Rød og 
Ungdom

• Løyper og o-teknisk moro tilrettelagt 
for flere nivåer (OCAD)

• Korte runder med mulighet til å møte 
mange treningskompiser og trenerne 
underveis

• Gjennomsnittlig 45 unger på 
treningene hver gang

• Opptil 12 voksne trenere/hjelpere

• Lynkurs for voksne

• Noen ganger løypetilbud til voksne



Labyrint-o
For alle nivåer både fysisk og mentalt



Myraktivitet
Vi lærer om myr: farlig myr, åpen myr, bevokst myr….og hvilemyr!



Stemplingsrunder – yeah!



Sommerløpet 2015
Siste trening før sommerferien



Sørlandsgaloppen på Rauland 
Morsommere på o-løp sammen med venner!



Eikerløpet 2015
78 deltakere fra Røyken o-lag løp her.



Ungdomskavlen, Tiomila 2015
På mixlag med Konnerud og BOS



Nattorientering på kjente trakter
For rekrutter, søsken og foreldre.



Det sosiale – gull verdt!

• Klubbkvelder vår og høst

• Ungdomskveld

• Klubbtur

• Innetrening vinterstid

• O-trolleir

• Hovedlandsleir

• Årsfest



Det finnes uendelig mye o-moro for liten og stor….  
…det er bare tida som setter begrensninger. 
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