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Terminliste for lokale- og utvalgte lep 2010

Dato DETe] Arrangement Distanse Sted Arranger
17.04.2010 Lgrdag Eggemoen 6-timers Ultra Eggemoen Hytteplan
24.04.2010 Sgndag Sentrumslgpet 10 km Oslo SK Vidar
09.05.2010 Sendag MOVE-Lgpet 6 km Sentrum MOVE
22.05.2010 Lgrdag Goteborgsvarvet 21 km Goteborg Goteborg
29.05.2010 Lardag Hadeland Maraton flere Grymyr stadion
29.05.2010 Lgrdag Hank Williams Minnelgp 5 km Khilemoen Luke The Drifters
05.06.2010 Lgrdag Fjelleventyret Flere Beitostglen Jstre Slidre
12.06.2010 Lgrdag Kleivklyver'n Motbakke Sundvollen Unibind
19.06.2010 Lgrdag Jyangen Rundt 14 km Jyangen Asakmeratene
26.06.2010 Lgrdag Nordmarka Halvmaraton 21 km Damtjern
31.07.2010 Lardag Kjerrathlon Asa — Damtjern  NUIL
07.08.2010 Lgrdag Hytteplantesten 5 km Eggemoen Hytteplan
14.08.2010 Lardag Ringeriksmaraton 42 km Henefoss
22.08.2010 Lgrdag Dyseleksilgpet 5 km Hverven Mikrodaysi
28.08.2010 Lgrdag Birkebeinerrittet
28.08.2010 Lgrdag Unibind-Lgpet 5 km Helgelandsmoen Unibind Sport
04.09.2010 Sendag Arbogenstarten 6 km Arbogen Follum BIL
11.09.2010 Lerdag Mosjglgpet 16 km Asbygda Asakmeratene
18.09.2010 Lgrdag Birkebeinerlgpet 23,45 km Lilehammer
25.09.2010 Lardag Rinkoll-rullen Rinkollen Ski
26.09.2010 Sendag Oslo Glitnir Maraton flere Oslo SK Vidar
02.10.2010 Lerdag Eggemmila 100g5km  Eggemoen ROL
16.10.2010 Lgrdag Furumomila flere Modum Modum
16.10.2010 Lgrdag Hytteplanmila 10 km Svendsrud Hytteplan
31.12.2010 Torsdag The Lost Highwary 5 km Veienmarka Luke The Drifters

For mer informasjon og pamelding, se www.ringsport.no

Qelkommen ¢til Novoma vka FHlalomaraton

Informasjon og pamelding pa www.ringsport.no
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Eggemoen 6-timers Ultra Challange

Eggemoen 6-timers Ultra Challange ble for ferste gang arrangert i
fjor. Allerede i den forste utgaven ble ultralgpet pd Eggemoen en
suksess. Med 120 lgpere pa startstreken, ble Eggemoen 6-timers

norges storste 6-timerslap.

Na er det sikkert mange av dere som leser dette, som tenker at et
ultralgp pa 6 timer, er alt for hardt og at det bare er elitelopere som
stiller til start. Men da kan jeg informere om at det er feil. Du har
kanskje gétt turer i fjellet som er vel s& lange som 6-timer. Det er
nemmelig lov til & g&! Du kan ogsé ta s& mange pauser du vill i lapet av de 6

har til disposisjon.

timene du

Ultralgpet pa Eggemoen er et sosialt lop. Man lgper inne p& den gammel militerleieren i en rundleype
pa 1.5 km. Kjedelig er det kanskje mange av dere som tenker. Men med 120 lgpere i den korte runden,
er man alderig alene. Man har alltid noen & lope sammen med. Og det blir mye hilsing underveis!

Seker man pa Eggemoen 6-timers pd YouTube, vil man kunne se video fra fjorérets lap.
Trenger du et lite ”spark™ i baken for & komme ordentlig i gang med treningen, kan Eggemoen 6-

timers Ultra Challange vaere med péa & motivere for trening. Meld deg pa i dag.

Du finner mer informasjon om lgpet pd www.ringsport.no/eggemoenultra
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Trening & Velvare

Distriktes toffeste utfordring

o Milover stor stemning i leypa i tillegg til en ordentlig avslutningsfest pa

Alfred.

Weld deg pd i dagl

Historiens forste 6-timerslep pa Eggemoen ble en gedigen suksess.
Med 120 lepere pa startstreken ble dette en gedigen fest.

B-timerslap passer for alle noe fiordrets deltagere kan bekrefte. Finn ut hvor

langt du kan ga eller lepe pa de 6 timene du har til radighet. For de som
lurer, s& kan du ta s& mange pauser som du vil underveis.

Informasjon, pamelding og startlister p&: www.ringsport.no

Se video fra fiordrets lep pa Youtube: sek pa Eggemoen Ultra

"Lordag-17. april 2010 - kl 11.00
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Delkommen ¢til Novdmarka lalomarvaton 26. juni 2010

Lerdag den 26. juni 2010, er det klart for den f@rste utgawen Informasjon
av Mordmarka Halvmaraton. Bare & for & giere det klart, sa
blir ikle dette noe lap hvor man setter rekorder. Det er nok
laypa litt for hard til. Det som er helt sikkert, er at man il f& en
fantastisk opplevelse for kropp og sjel rundt Storflatan.

Dato: Lerdag 26. juni 2010
Start: K. 12.00 (Trirm uten tid fra ki 10.30)

. Kantingent, Kr. 300 - (Kr. 2580 - for medlemmer av Kondis)
Vakker halvmaraton fra Damtjern

Mordmarka Halvmaraton skal hovedsakelig wasre et Dusj & Garderobe: Matura med godt badewann
mosjonslegp som har til hensikt & & folk til mosjonere ute | _ )

MNardmarka. Ringerike og Hole har allerede et mangfold av Kontakt 8 Informasjon: www.ringsport.no/nordmarka
mospnsle:p. et linngs qute, tarde; Iette,ubratte og lange Fremiering: Premie til raskeste mann og dame.
mosjonslap . Men det har ikke waert mulig & lape en (Prermier ogsa pa uttrekk.)

halvmaraton i distrikiet de siste &rene. Det blir nd mulig i form 6‘:?
av No_rdmarl«(a Halvmaraton. Lapet vil ha start og malgang pa Parvieldirig: SRt gsportng 02
Damtjern. I

KHytteplanmila

Lerelae) 46 eolkiteloer 20490

Wi @nsker deg hjertelig velkommen lerdag 16. oktober 2010,
enten du laper for 4 kunne juble "Jeg lep 10.000 meter",

for 4 sette pers, leyperekord, klasserekord (det ble satt hele 13
klasserekorder i 2009) eller rett og slett for 4 f2 en fin opplevelse. |

klasse trim uten tid, kan du ga, lape eller sykle.

Se hjemmesiden for mer informasjon
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