Treningsplan gruppe 5 oktober
	Dato
	Hvor
	Hva
	Ansvarlig

	[bookmark: _GoBack]Tirsdag 18.okt
	Strandbygda skistadion.
	Rolig løp med spenst. Ca 1.00t
	Vegard

	Torsdag 20.okt
	Strandbygda skistadion.
	Æljhufs i Stavåsbratta. 5-8 drag til toppen i3/i4. Ca 1.30t
	Vegard, Svein

	Tirsdag 25.okt
	Strandbygda skistadion.
	Rolig løp med stabstyrke. Ca 1.00t. Sammen med gr 4.
	Ulf Erik/Sæming

	Torsdag 27.okt
	Strandbygda skistadion.
	Stolpeintervall med staver fra bunn av 4km bakken og opp til toppen, 2 stolper opp og 1 tilbake, 3 serier i3-i5. Ca 1.30t
	Svein



Oppfordrer alle utøvere til å ta med oppladet hodelykt på samtlige økter, samt refleks for de som beveger seg langs ved og på veg til og fra trening. Oppfordrer utøvere til å gå på rulleski i helger og  dagslys. 
Vel møtt! 
