
  Basprogram 2024
Januari Februari Mars April Maj Juni Juli Augusti September Oktober November

1 M 1 T 1 F 1 M 1 O 1 L WC, Italien, sprint 1 M 1 T 1 S SM, lång, final (SL#8) 1 T 1 F
2 T Hög höjd 2 F 2 L 2 T 2 T Uttag WC 2 S WC 2 T EM-läger i Ungern 2 F 2 M 35 2 O VM 2025 läger 2 L
3 O dec-jan ?! 3 L 3 S 3 O 3 F 3 M 23 3 O 3 L Student-VM, Bulgarien 3 T 3 T Finland 3 S
4 T 4 S 4 M 10 4 T Open trainingcamp 4 L Tiomila, Nynäshamn 4 T Uttag VM. EM (förhand), Student-VM 4 T 4 S 4 O 4 F öppna platser (uttag) 4 M 44
5 F 5 M 5 T 5 F Ungern 5 S Tiomila (STL#3) 5 O 5 F 5 M 5 T 5 L 5 T
6 L 6 T 6 O 6 L Tävling ungern 6 M 19 6 T 6 L 6 T 6 F SM, medel, kval 6 S 6 O  
7 S 7 O Sprint 7 T 7 S Tävling ungern 7 T 7 F 7 S 7 O 7 L SM, medel, final (SL#9) 7 M 40 7 T
8 M 8 T skog 8 F 8 M 8 O 8 L Läger /precamp 8 M 28 8 T 8 S SM, stafett (STL#6, final) 8 T 8 F
9 T 9 F Göteborg 9 L Sprint 9 T 9 T SL#4, medel, Närke 9 S Skottland 9 T 9 F 9 M 36 9 O 9 L

10 O 10 L Öppna träningar 10 S Sprint 10 O 10 F SL#5, lång, Närke 10 M 24 10 O 10 L SM, ultralång (SL#7) 10 T Uttag WC Finland 10 T 10 S
11 T 11 S 11 M Öppen träningar 11 T 11 L 11 T En vecka eller kortare ? 11 T 11 S 11 O 11 F 11 M 45
12 F 12 M 12 T och platser (uttag) 12 F SM, natt (SL#3) 12 S Stafettligan #4, Närke 12 O 12 F VM, Skottland, sprint 12 M 12 T 12 L 25manna 12 T
13 L 13 T 13 O sprint + kontinentalt 13 L Stigtomtakavlen (STL#2) 13 M 20 13 T 13 L VM 13 T 13 F 13 S 13 O
14 S Spanien 14 O 14 T  Skåne 14 S Stigtomtakavlen 14 T 14 F Hög höjd 2 veckor härifrån ? 14 S VM 14 O 14 L DM-helg #2 14 M 41 14 T
15 M Fys 15 T 15 F Skog 15 M 16 15 O Uttag 1 EM 15 L Venla & Jukola 15 M VM 15 T 15 S DM-helg #2 15 T 15 F Höstsamlingen
16 T Sprint 16 F 16 L Skog 16 T 16 T 16 S Venla & Jukola 16 T VM 16 F EM, Ungern, skog 16 M 37 16 O 16 L
17 O och 17 L 17 S Skog 17 O 17 F ASOM belgien 17 M 25 17 O 17 L EM medel 17 T 17 T 17 S
18 T Skog 18 S 18 M MOC 18 T 18 L ASOM belgien 18 T Träningsdagar 18 T Ungerndagar fram till EM ?! 18 S EM lång 18 O 18 F 18 M 46

19 F 19 M 19 T MOC 19 F 19 S ASOM belgien 19 O VM 2025 Finland 19 F 19 M EM 19 T 19 L 19 T

20 L 20 T 20 O MOC 20 L 20 M 21 20 T Träningsdagar 20 L 20 T EM stafett 20 F 20 S 20 O

21 S 21 O 21 T MOC 21 S 21 T 21 F 21 S 21 O 21 L SL#10, medel, Borlänge 21 M 42 21 T

22 M Idrottsgalan 22 T 22 F MOC 22 M 22 O 22 L 22 M O-Ringen, lång 22 T 22 S SL#11, förk. lång, final 22 T 22 F

23 T 23 F 23 L MOC 23 T 23 T 23 S 23 T O-Ringen, medel 23 F 23 M 38 23 O 23 L

24 O 24 L 24 S MOC 24 O 24 F 24 M 26 24 O O-Ringen 24 L DM-helg #1 24 T 24 T 24 S

25 T 25 S 25 M 13 25 T 25 L WC, Schweiz, sprint 25 T 25 T O-Ringen, Uttag 2 EM 25 S DM-helg #1 25 O 25 F 25 M 47

26 F 26 M 26 T 26 F Sprinttest, Sthlm 26 S WC 26 O 26 F O-Ringen 26 M 35 26 T 26 L 26 T

27 L 27 T 27 O 27 L 27 M 22 27 T 27 L O-Ringen 27 T 27 F WC, Finland 27 S 27 O

28 S 28 O 28 T 28 S KO-sprint ? 28 T 28 F SM, sprint, kval 28 S 28 O 28 L WC, Finland 28 M 43 28 T

29 M 29 T 29 F SL#1, medel, Skåne 29 M SM, KO-sprint, Sthlm 29 O 29 L SM, sprint, final (SL#6) 29 M 29 T 29 S WC, Finland 29 T 29 F

30 T 30 L SL#2, lång, Skåne 30 T 30 T 30 S SM, spr.-staf. (STL#5) 30 T 30 F USM, sprint 30 M 39 30 0 30 L

31 O 31 S Stafettligan #1, Skåne 31 F 31 O 31 L SM, lång, kval / USM, lång 31 T



  Basprogram 2024
JAN FEB Mars April Maj Juni Juli Augusti September Oktober November

1 1 1 F 1 M 1 O 1 L 1 M 1 T 1 S SM, lång, final (SL#8) 1 T 1 F

2 2 2 L 2 T 2 T 2 S 2 T 2 F 2 M 35 2 O 2 L

3 3 3 S 3 O 3 F 3 M 23 3 O 3 L 3 T 3 T 3 S

4 4 4 M 10 4 T 4 L Tiomila, Nynäshamn 4 T 4 T JVM, Tjeckien 4 S 4 O 4 F 4 M 44

5 5 5 T 5 F 5 S Tiomila (STL#3) 5 O 5 F 5 M 5 T 5 L 5 T

6 6 6 O 6 L 6 M 19 6 T 6 L 6 T 6 F SM, medel, kval 6 S 6 O

7 7 Sprint 7 T 7 S 7 T 7 F 7 S 7 O Juniorläger Idre 7 L SM, medel, final (SL#9) 7 M 40 7 T

8 8 Öppen 8 F 8 M 8 O 8 L 8 M 28 8 T ??? 8 S SM, stafett (STL#6, final) 8 T 8 F

9 9 Göteborg 9 L 9 T 9 T SL#4, medel, Närke 9 S 9 T 9 F 9 M 36 9 O 9 L

10 10 10 S Öppna platser 10 O 10 F SL#5, lång, Närke 10 M 24 10 O 10 L SM, ultralång (SL#7) 10 T 10 T 10 S

11 11 11 M Sprint 11 T 11 L 11 T 11 T 11 S 11 O Uttag JEC 11 F 11 M 45

12 12 12 T Sprint 12 F SM, natt (SL#3) 12 S Stafettligan #4, Närke 12 O 12 F 12 M 12 T 12 L 25manna 12 T

13 13 13 O sprint + kontinentalt 13 L Stigtomtakavlen (STL#2) 13 M 20 13 T 13 L 13 T 13 F 13 S 13 O

14 14 14 T  Skåne 14 S Stigtomtakavlen 14 T 14 F 14 S 14 O 14 L DM-helg #2 14 M 41 14 T

15 15 15 F Skogsfokus 15 M 16 15 O  15 L Venla & Jukola 15 M 15 T 15 S DM-helg #2 15 T 15 F Höstsaml.

16 16 16 L del 2 16 T 16 T 16 S Venla & Jukola 16 T 16 F 16 M 37 16 O 16 L

17 17 17 S 17 O 17 F Uttag EYOC och JVM 17 M 25 17 O 17 L 17 T 17 T 17 S

18 18 18 M 12 18 T 18 L 18 T 18 T 18 S 18 O 18 F 18 M 46

19 19 19 T 19 F 19 S 19 O 19 F 19 M 19 T 19 L 19 T

20 20 20 O 20 L 20 M 21 20 T 20 L 20 T 20 F 20 S 20 O

21 21 21 T 21 S 21 T 21 F 21 S O-Ringen, 21 O 21 L SL#10, medel, Borlänge 21 M 42 21 T

22 22 22 F 22 M 22 O 22 L EYOC, Polen 22 M O-Ringen 22 T 22 S SL#11, förk. lång, final 22 T 22 F

23 23 23 L 23 T 23 T 23 S 23 T O-Ringen 23 F 23 M 38 23 O 23 L

24 24 24 S 24 O 24 F 24 M 26 24 O O-Ringen 24 L DM-helg #1 24 T 24 T 24 S

25 25 25 M 13 25 T 25 L 25 T 25 T O-Ringen 25 S DM-helg #1 25 O 25 F 25 M 47

26 26 26 T 26 F Sprinttest, Sthlm 26 S 26 O 26 F O-Ringen 26 M 35 26 T 26 L 26 T

27 27 27 O 27 L 27 M 22 27 T 27 L O-Ringen 27 T 27 F JEC, Österrike 27 S 27 O

28 28 28 T 28 S KO-sprint ? 28 T 28 F SM, sprint, kval 28 S 28 O 28 L 28 M 43 28 T

29 29 F SL#1, medel, Skåne 29 M SM, KO-sprint, Sthlm 29 O 29 L SM, sprint, final (SL#6) 29 M 29 T 29 S 29 T 29 F

30 30 L SL#2, lång, Skåne 30 T 30 T 30 S SM, spr.-staf. (STL#5) 30 T 30 F USM, sprint 30 M 30 0 30 L

31 31 S Stafettligan #1, Skåne 31 F 31 O 31 L SM, lång, kval / USM, lång 31 T



OLGY 2024
JAN FEB Mars April Maj Juni Juli Augusti September Oktober November

1 1 Ullmax Vinterserie 1 F 1 M 1 O 1 L 1 M 1 T 1 S SM, lång, final (SL#8) 1 T 1 F

2 2 2 L 2 T 2 T 2 S 2 T 2 F 2 M 35 2 O 2 L

3 3 3 S 3 O 3 F 3 M 3 O 3 L 3 T 3 T 3 S

4 4 4 M 4 T 4 L Tiomila, Nynäshamn 4 T 4 T JVM, Tjeckien 4 S 4 O 4 F 4 M 44

5 5 5 T 5 F 5 S Tiomila (STL#3) 5 O 5 F 5 M 5 T 5 L 5 T

6 6 6 O 6 L 6 M 19 6 T 6 L 6 T 6 F SM, medel, kval 6 S 6 O

7 7 7 T Ullmax Vinterserie 7 S 7 T 7 F 7 S 7 O Juniorläger Idre 7 L SM, medel, final (SL#9) 7 M 40 7 T

8
Skolstart

8 Ullmax Vinterserie 8 F 8 M 8 O 8 L 8 M 28 8 T ??? 8 S SM, stafett (STL#6, final) 8 T 8 F

9 9 Göteborg 9 L 9 T 9 T SL#4, medel, Närke 9 S 9 T 9 F 9 M 36 9 O 9 L

10 10
Landslagsläger

10 S 10 O 10 F SL#5, lång, Närke 10 M 24 10 O 10 L SM, ultralång (SL#7) 10 T 10 T 10 S

11 11 11 M Läger Tjeckien 11 T 11 L 11 T 11 T 11 S 11 O Uttag JEC 11 F 11 M 45

12 12 12 T Läger Tjeckien 12 F SM, natt (SL#3) 12 S Stafettligan #4, Närke 12 O 12 F 12 M 12 T 12 L 25manna 12 T

13 13 13 O Läger Tjeckien 13 L Stigtomtakavlen (STL#2) 13 M 20 13 T 13 L 13 T 13 F 13 S 13 O

14 14 14 T Läger Tjeckien 14 S Stigtomtakavlen 14 T 14 F 14 S 14 O 14 L DM-helg #2 14 M 41 14 T

15 15 15 F Läger Tjeckien 15 M 15 O 15 L Venla & Jukola 15 M 15 T 15 S DM-helg #2 15 T 15 F Höstsaml.

16 16
Alicante Åk 3+4

16 L Läger Tjeckien 16 T 16 T 16 S Venla & Jukola 16 T 16 F 16 M 37 16 O 16 L

17 17
Alicante Åk 3+4

17 S Läger Tjeckien 17 O 17 F Uttag EYOC och JVM 17 M 25 17 O 17 L 17 T 17 T 17 S

18 Ullmax Vinterserie 18
Alicante Åk 3+4

18 M Läger Tjeckien 18 T 18 L 18 T 18 T 18 S 18 O 18 F 18 M 46

19 19
Alicante Åk 3+4

19 T 19 F 19 S 19 O 19 F 19 M 19 T 19 L 19 T

20 20
Alicante Åk 3+4

20 O 20 L 20 M 20 T 20 L 20 T 20 F 20 S 20 O

21 21
Alicante Åk 3+4

21 T 21 S 21 T 21 F 21 S O-Ringen, 21 O 21 L SL#10, medel, Borlänge 21 M 42 21 T

22 Grönklitt 22
Alicante Åk 3+4

22 F 22 M 22 O 22 L EYOC, Polen 22 M O-Ringen 22 T 22 S SL#11, förk. lång, final 22 T 22 F

23 Grönklitt 23
Alicante Åk 3+4

23 L 23 T 23 T 23 S 23 T O-Ringen 23 F 23 M 38 23 O 23 L

24 Grönklitt 24 24 S 24 O 24 F 24 M 26 24 O O-Ringen 24 L DM-helg #1 24 T 24 T 24 S

25 Grönklitt 25 25 M 13 25 T 25 L 25 T 25 T O-Ringen 25 S DM-helg #1 25 O 25 F 25 M 47

26 26 26 T 26 F Sprinttest, Sthlm 26 S 26 O 26 F O-Ringen 26 M 35 26 T 26 L 26 T

27 27 27 O 27 L 27 M 22 27 T 27 L O-Ringen 27 T 27 F JEC, Österrike 27 S 27 O

28 28 28 T 28 S KO-sprint ? 28 T 28 F SM, sprint, kval 28 S 28 O 28 L 28 M 43 28 T

29 29
3000 m

29 F SL#1, medel, Skåne 29 M SM, KO-sprint, Sthlm 29 O 29 L SM, sprint, final (SL#6) 29 M 29 T 29 S 29 T 29 F

30 30 L SL#2, lång, Skåne 30 T 30 T 30 S SM, spr.-staf. (STL#5) 30 T 30 F USM, sprint 30 M 30 0 30 L

31 31 S Stafettligan #1, Skåne 31 F 31 O 31 L SM, lång, kval / USM, lång 31 T



  ÖLOF 2024
December Januari Februari Mars April Maj Juni Juli Augusti September Oktober November December

1 F UTH 1 M 1 1 T Ullmax Vinterserie 4 1 F 1 M 14 1 O 1 L WC, Italien, sprint | DM sprint 1 M 27 1 T 1 S SM, lång, final (SL#8) 1 T 25 manna-träning 1 F 1 S
2 L UTH 2 T 2 F 2 L 2 T 2 T Uttag WC 2 S WC 2 T 2 F 2 M 36 2 O Rønneshyttan OLGY-träning 2 L 2 M 49
3 S UTH 3 O 3 L Spetsträning/Ånnaboda? Ymningshyttan? Reservområde Lindesberg? 3 S Spetsträning sprint Linköping? 3 O Sprint Ladugårdsängen / Natt Mörtsjön 3 F 3 M 3 O 3 L Student-VM, Bulgarien 3 T 3 T VM 2025 läger 3 S 3 T
4 M 49 4 T 4 S 4 M 10 4 T 4 L Tiomila, Nynäshamn 4 T Uttag VM. EM (förhand), Student-VM 4 T 4 S 4 O WC2024-träning medeldistans Hallsberg (OA) 4 F Finland 4 M 45 4 O Hemma hos - (distans + mat / fika) Var?
5 T Hallsberg-intz: 1000m skog 5 F 5 M 6 5 T Hallsberg-intz: 5 F 5 S Tiomila (STL#3) 5 O Milans veckans bana 5 F 5 M 5 T 5 L öppna platser (uttag) 5 T Start intervaller Tybble med KFUM 5 T
6 O ÖLOF-teknik Lockhyttan gafflad natt 6 L 6 T Hallsberg-intz, 9-12*3'/1' stig 6 O ÖLOF-teknik sydnärke (OLGY) 6 L Kolmården Medel 6 M 19 6 T 6 L 6 T 6 F SM, medel, kval 6 S 6 O Lisselängen (TH) 6 F UTH
7 T Ullmax Vinterserie 2 7 S 7 O ÖLOF-teknik Örebro / Kilsbergen 7 T Ullmax Vinterserie 7 | FM-intz 7 S Kolmårdskavlen 7 T 7 F 7 S 7 O 7 L SM, medel, final (SL#9) 7 M 41 7 T 7 L UTH
8 F 8 M 2 8 T Ullmax Vinterserie 5 | FM-intz 8 F 8 M 15 8 O 8 L 8 M 28 8 T 8 S SM, stafett (STL#6, final) 8 T 8 F 8 S UTH
9 L 9 T Hallsberg-intz: 6-8*5'/1' Friidrottsbanan 9 F Göteborg Sprint 9 L Ånnaboda träningsdag 9 T Spetsträning sprint (Reggan) 9 T SL#4, medel, Närke 9 S Jukolaträning, Rya (Lindersberg) 9 T 9 F 9 M 37 9 O Stafett-träning Ånnabodasjön (OA) 9 L 9 M 50

10 S Ånnaboda träningsdag: medel fm + långpass em10 O ÖLOF-teknik Örebro / Kilsbergen 10 L Göteborg Sprint 10 S Sprint 10 O Skog Skåle 10 F SL#5, lång, Närke 10 M 24 10 O 10 L SM, ultralång (SL#7) 10 T Uttag WC Finland 10 T 10 S 10 T
11 M 50 11 T Hagaby-intz 11 S Göteborg Sprint 11 M Öppen träningar 11 T 11 L 11 T 11 T 11 S 11 O Stafett-träning / medel Broskogen OLGY-träning (OA) 11 F 11 M 46 11 O Tripphult OLGY-träning
12 T Hallsberg-intz: 4'/1' stig 12 F 12 M 7 12 T och platser (uttag) 12 F SM, natt (SL#3) 12 S Stafettligan #4, Närke 12 O SL träningspaket 12 F VM, Skottland, sprint 12 M 12 T 12 L 25manna 12 T 12 T Ullmax #2 OK MIlan
13 O ÖLOF-teknik sydnärke (OLGY) 13 L 13 T Hallsberg-intz: 1000m skog 13 O sprint + kontinentalt 13 L Stigtomtakavlen (STL#2) 13 M 20 13 T 13 L VM 13 T 13 F 13 S 13 O Knottebo (Valters träning) 13 F
14 T Hagaby-intz 14 S Spetsträning sprint m/ träningsdag Finspång? 14 O ÖLOF-teknik sydnärke (OLGY) 14 T  Skåne 14 S Stigtomtakavlen 14 T 14 F 14 S VM 14 O 14 L Träningsdag Kolsva Broskogen lång (skärm) + Rya utan skärm (OA) 14 M 42 14 T 14 L
15 F 15 M 3 15 T Fm-intz | Hagaby-intz 15 F Skog 15 M 16 15 O Uttag 1 EM 15 L Venla & Jukola 15 M VM                                                         2915 T 15 S DM-helg #2 15 T 15 F Höstsamlingen 15 S Ånnaboda julavslutning 
16 L Spetsträning i Köping? m/ träningsdag 16 T Hallsberg-intz: 9-12*3'/1' stig 16 F Alicante ÖLOF 16 L Skog 16 T 16 T 16 S Venla & Jukola 16 T VM 16 F EM, Ungern, skog 16 M 38 16 O Off-season 16 L 16 M 51
17 S 17 O ÖLOF-teknik sydnärke (OLGY) 17 L Alicante ÖLOF 17 S Ullmax Vinterserie 8 17 O Sprint Askersund 17 F 17 M 25 17 O 17 L EM medel 17 T 17 T 17 S 17 T
18 M 51 18 T Ullmax Vinterserie 3 18 S Alicante ÖLOF 18 M 12 18 T 18 L Skog någonstans (minibuss) 18 T Sprint-KM OK Tisaren 18 T 18 S EM lång 18 O WC2024-träning medel-relevant Degerfors (OA) 18 F 18 M 47 18 O Hemma hos - (distans + mat / fika) Var?

19 T Hallsberg-intz: 3-4*9*/1* friidrottsbanan 19 F 19 M Alicante ÖLOF                                                      8 19 T 19 F 19 S 19 O 19 F 19 M EM 19 T 19 L 19 T 19 T

20 O ÖLOF-teknik Markaskogen utan stigar 20 L Ånnaboda träningsdag | relax + skidor 20 T Alicante ÖLOF | Sportlov 20 O Sprint norr OA banläggare 20 L Boforsloppet L 20 M 20 T 20 L 20 T EM stafett 20 F 20 S 20 O Hemma hos - (distans + mat / fika) Var? 20 F

21 T KFUM-intz 21 S 21 O Alicante ÖLOF | Bana tillgänglig i Örebro-ish 21 T 21 S OK Djerf M 21 T 21 F 21 S 21 O 21 L SL#10, medel, Borlänge 21 M 43 21 T 21 L

22 F 22 M 4 22 T Alicante ÖLOF | FM-intz | KFUM-intz 22 F 22 M 17 22 O 22 L 22 M O-Ringen, lång                                      3022 T 22 S SL#11, förk. lång, final 22 T 22 F 10-mila-träning 22 S

23 L Julledig 23 T (OLGY Orsa Grönklitt) | Hallsberg-intz: Backintervaller Tornbacken 30-40 min 23 F Alicante ÖLOF 23 L 23 T 23 T 23 S 23 T O-Ringen, medel 23 F 23 M 39 23 O Off-season 23 L Läger Östergötland 23 M 52

24 S Julledig 24 O ÖLOF-teknik Örebro / Kilsbergen 24 L 24 S Måsenstafetten 24 O Sprint Kumla 24 F 24 M 26 24 O O-Ringen 24 L DM-helg #1 24 T Medel-KM Tisaren 24 T 24 S 10-mila-träning 24 T

25 M Julledig                                                        5225 T KFUM-intz 25 S 25 M 13 25 T 25 L WC, Schweiz, sprint | ÖLOF-vinteravslutning 25 T 25 T O-Ringen, Uttag 2 EM 25 S DM-helg #1 25 O OLGY-träning Sarven 25 F 25 M 48 25 O

26 T Julledig 26 F Gbg Teknikläger 26 M 9 26 T 26 F Sprinttest, Sthlm 26 S WC 26 O 26 F O-Ringen 26 M 35 26 T 26 L 26 T 26 T

27 O Julledig 27 L Gbg Teknikläger 27 T Hallsberg-intz: 27 O Skog Zinkgruvan 27 L Tisarträffen 27 M 27 T 27 L O-Ringen 27 T 27 F WC, Finland 27 S 27 O Skrikarboda (Joels & Elins träning) 27 F

28 T Julledig 28 S Gbg Teknikläger 28 O ÖLOF-teknik Örebro / Kilsbergen 28 T 28 S KO-sprint ? 28 T 28 F SM, sprint, kval 28 S 28 O WC2024-träning Degerfors, förkortad lång (OA) 28 L WC, Finland 28 M 44 28 T Ullmax #1 Hagaby GOIF 28 L

29 F Julledig 29 M 5 29 T Ullmax Vinterserie 6 | FM-intz 29 F SL#1, medel, Skåne 29 M 18 29 O Svennevad 29 L SM, sprint, final (SL#6) 29 M 31 29 T 29 S WC, Finland 29 T 29 F 29 S

30 L Julledig 30 T Hallsberg-intz: "Lovisas intervallserie" (4,4,3,3,2,2,1,1,5,5), friidrottsbanan 30 L SL#2, lång, Skåne 30 T 30 T 30 S SM, spr.-staf. (STL#5) 30 T 30 F USM, sprint 30 M 40 30 0 Off-season 30 L Föreningskonferens m/ Ånnaboda-dag 30 M

31 S Julledig 31 O ÖLOF-teknik sydnärke (ikke-OLGY - OA fixar) 31 S Stafettligan #1, Skåne 31 F 31 O 31 L SM, lång, kval / USM, lång 31 T 31 T



Teknikanalys Träning/tävling) Går bra (2 st ) Utveckla (1 grej) Bomtid


