Treningsplan oktober gruppe 4
	Dato 
	Hvor 
	Hva 
	Ansvarlig 

	Torsdag 1.okt
	Terningen Arena 
	Kortintervall på friidrettsbanen, 10x200meter x2. 20sek pause mellom hvert drag. Seriepause på 3min. Ca 1.10t Åpent for hospitanter. Fin økt å ha i kroppen før 3000m som venter senere i oktober. 
	Vegard og Ola Erik

	Tirsdag 6.okt 
	Svømmehallen
	Langtur klassisk i noe variert terreng med innlagt hurtighet. Ca 1.45t
	Vegard og Marius

	Torsdag 8.okt
	Skistadion i Strandbygda
	Langtur løp med staver + spenst, ca 1.45t
	Vegard og Magnus TA

	Tirsdag 13.okt 
	Terningen Arena
	Test 3000m, fellesstart for både jenter og gutter. Oppmøte kl 17 Åpent for hospitanter
	Rune L og Ulf Erik

	Torsdag 15.okt 
	Matkroken i Hernes
	Intervall skøyting fra Statoil i Hernes og oppover forbi Sørskogbygda skole. 8x3min i3/i4 1.30t pause. Ca 1.30t
	Vegard og Marius

	Tirsdag 20.okt 
	Skistadion i Strandbygda
	Rolig løp med hurtighet og stabiliseringsstyrke. Ca 1.30t
	Vegard og Ola Erik

	Torsdag 22.okt
	Skistadion i Strandbygda
	Intervall løp i sandtaket i tilknytning til Løvbergsmoen. 6-7 runder, 2min pause. Åpent for hospitanter. Ca 1.30t
	Marius og Svein N/ Rune L

	Tirsdag 27.okt 
	Rema 1000
	Langtur klassisk med innlagt hurtighet og diagonalstaking. Ca 1.45t
	Vegard og Helge Sveen

	Torsdag 29.okt 
	Rema 1000
	Intervall klassisk i variert terreng. 10x2min i4/i5, 1min pause. 
	Vegard og Marius 


Alle utøvere er nødt til å benytte seg av refleks langs veg, det kan også hende at det blir behov for bruk av hodelykt på flere av øktene.
Det er også lagt opp til fellestreninger i høstferien, hvis utøvere er interessert vil disse bli gjennomført etter planen.  

Alle øktene starter klokka 18.00 med unntak av 3000m torsdag den 8.oktober, hvor starten er satt til 18.30. Det vil være personer/tidtakere til stede fra ca 17.45. 

Vegard

