Treningsplan november 2015 gruppe 4 (f. 2001 og tidligere)
	Dato 
	Hvor 
	Hva 
	Ansvarlig

	Tirsdag 3.nov
	Skistadion i Strandbygda.
	Langtur løp med staver + spenst. Ca. 1.45t
	Magnus TA og Helge S.

	Torsdag 5.nov
	Skistadion i Strandbygda.
	Æljhufsintervall i Stavåsbratta med staver, 7 drag til toppen. Ca. 1.40t
	Vegard og Marius.

	Tirsdag 10.nov
	Skistadion i Strandbygda.
	Spenst, hurtighet og styrke. Ca. 1.45t
	Vegard og Ola Erik.

	Torsdag 12.nov
	Skistadion i Strandbygda.
	Kortintervall med staver. 3 stolper arbeid og en stolpe hvile. En runde rundt hele lysløypa. Ca. 1.30t
	Vegard og Rune L. 

	Tirsdag 17.nov 
	Skistadion i Strandbygda.
	Langtur løp med staver + hurtighet. Ca. 2t
	Marius og Helge S.

	Torsdag 19.nov
	Skistadion i Strandbygda.
	Æljhufsintervall med staver opp Stavåsvegen 6x4min i4, 2min pause. Ca. 1.30t 
	Vegard og Svein N. 

	Tirsdag 24.nov
	Skistadion i Strandbygda. 
	Løp med hurtighet og styrke. Ca. 1.30t
	Vegard 

	Torsdag 26.nov
	Skistadion i Strandbygda. 
	Æljhufsintervall med staver i4. 8 drag fra bunn og opp til toppen av 4km bakken. Ca. 1.30t
	Vegard og Marius.


Grunnet glatte veger og mørke kvelder blir det ikke lagt opp til flere fellesøkter på rulleski, men oppfordrer allikevel utøvere til å gå på rulleski i dagslys i helgene dersom det lar seg gjøre. 

Om det skulle komme nok snø til å gjennomføre skiøkter på stadion gjør vi det fremfor å løpe, og ved bra forhold på Budor kan enkelte økter flyttes dit for å gå på ski. Derfor må utøvere følge med på beskjeder som kommer på Facebook og eventuelt hjemmeside. Husk hodelykt på alle økter. 
Vegard O.

