[bookmark: OLE_LINK1]TRENINGSPROGRAM 15+
Januar 
	Dag:
	Tid:
	Sted:
	Øvelse:
	Merknad:

	Tirsdag 5.1
	18:00
	Saga?
	Rolig økt skøyting M/hurtighet.
	

	Torsdag 7.1
	18:00
	Saga?
	Intervall klassisk
	5X4 I4 (Gjelder ikke juniorer som skal gå NC)

	Tirsdag12.1
	18:00
	Saga
	Rolig Økt klassisk
	

	Torsdag 14.1
	18:00
	Saga
	Kortintervall/stafetter skøyting
	3-4 drag a 2 min + noen hurtighetsdrag

	Tirsdag 19.1
	18:00
	Saga
	Rolig klassisk M innlagt 15 min styrketak
	

	Torsdag 21.1
	
	
	Intervall skøyting
	5X4 

	Tirsdag 26.1
	18:00
	Saga
	[bookmark: _GoBack]Rolig skøyting M/30 min styrke inne på saga.
	

	Torsdag 28.1
	18:00
	Saga
	Kortintervall/stafetter Klassisk
	3-4 drag a 2 min + noen hurtighetsdrag

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	



