Sesongen 2015/2016
Mjøsski
	Dato
	Tid
	Sted
	Tema
	Merknad

	Tirsdag 18.8
	18:00-19:30
	Fagerlund
	Spenst/hurtighet/styrke
	Joggesko

	Torsdag 20.8
	18:00-19:30
	Fagerlund
	Intervall
	Rulleski klassisk

	Søndag 23.8
	10:00
	Fagerlund
	Langtur - STH
	Joggesko

	Tirsdag 25.8
	18:00-19:30
	Fagerlund
	Basistest 
	Joggesko

	Torsdag 27.8
	18:00-19:30
	Fagerlund
	STH-trening 
	Joggesko

	September
	
	
	
	

	Tirsdag 1.9
	18:00-19:30
	Fagerlund
	[bookmark: _GoBack]Teknikk 
	Rulleski skøyting

	Torsdag 3.9
	18:00-19:30
	Fagerlund
	Testløp 
	Joggesko

	Tirsdag 8.9
	18:00-19:30
	Fagerlund
	Intervall/fartslek
	Rulleski skøyting

	Torsdag 10.9
	18:00-19:30
	Fagerlund
	Spenst/hurtighet
	Joggesko

	Tirsdag 15.9
	18:00-19:30
	Fagerlund
	Styrkestaking/stafetter
	Rulleski klassisk

	Torsdag 17.9
	18:00-19:30
	Fagerlund
	Naturlig intervall løp
	Joggesko

	Tirsdag 22.9
	18:00-19:30
	Fagerlund
	Spretten skigang/elghufs
	Joggesko

	Torsdag 24.9
	18:00-19:30
	Fagerlund
	Basisstyrke
	Joggesko

	Samling 25.-27.
	
	Sälen 
	Samling
	

	Tirsdag 29.9
	18:00-19:30
	Fagerlund
	Teknikk/hurtighet
	Rulleski skøyting


Treningsopplegg August/September 13/14 år 


Trenere: Sondre Bonkerud. Kontakt tlf: 47847088. E-post: Sbonkerud@gmail.com
                Ole Pedersen Tangen. Kontakt tlf: 95479654. E-post: Ole_frigaard18@hotmail.com 












