TRENINGSPROGRAM 15+
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	Søndag 4.10
	10.00
	Gåsbu
	Løp Langtur felles med STH
	løp

	Søndag 4.10
	18:00
	Veldre Sag
	Basis skyting + litt løpskomb
	Konkurransepusting og avspenning

	Tirsdag 6.10
	18:00
	Fagerlund
	Rulleski klassisk styrkestaking
	Refleksvest 
Høstferie

	Torsdag 8.10
	
	
	Ingen fellestrening. 
	Høstferie

	Søndag 11.10
	10:00
	Gubbestua
	Løp langtur felles med STH
	

	Mandag 12.10
	18:00
	Veldre Sag
	Basis skyting, løp- og styrkekomb
	Ettertrykk

	Tirsdag 13.10
	18:00
	Kirkekretsen
	Snøkuten
	Start 18:30 ferdig oppvarmet
Refleksvest og hodelykt

	Torsdag 15.10
	18:00
	Fagerlund
	Elghufs kortintervall
	Løp. Refleksvest og hodelykt

	Søndag 18.10
	10.00
	Fagerlund
	Løp Langtur Felles med STH
	

	Mandag 19.10
	18:00
	Veldre Sag
	Basis skyting, løp- og styrkekomb
	Konkurransepusting og avspenning

	Tirsdag 20.10
	18:00
	Fagerlund
	3000m test sveum
	Refleksvest 

	Fredag 23.10
	18:00
	Natrudstilen
	Ski skøying kortintervall + basisstyrke 
	skøyting

	Lørdag 24.10
	09.00
	Natrudstilen
	Elghufs 3x3 3ganger
	

	Lørdag 24.10
	15:00
	Natrudstilen 
	Ski Klassisk restutisjon med teknikk 
	Klassisk

	Søndag 25.10
	09:00
	Naturstilen 
	Langtur 3-3.5t
	Klassisk

	Mandag 26.10
	18:00
	Veldre Sag
	Basis skyting
	Fortrykk

	Tirsdag 27.10
	18:00
	Fagerlund
	Basis styrketrening 
	Løp. Refleksvest og hodelykt

	Torsdag 29.10
	18:00
	Fagerlund
	Elghufs kortintervall 
	Løp. Refleksvest og hodelykt



