Treningsplan februar 2016 gruppe 4 (f. 2001 og eldre)
	Dato
	Hvor
	Hva
	Ansvarlig

	Tirsdag 2.feb
	Strandbygda stadion
	Klassisk langtur med innlagt hurtighet og teknikk uten staver. Ca 1.40t
	Ola Erik

Marius


	Torsdag 4.feb
	Strandbygda stadion
	Skøyting intervall, 8x3min i3/i4 i variert terreng. Ca 1.30t
	Svein
Are



	Tirsdag 9.feb
	Strandbygda stadion
	Langtur skøyting med hurtighet og teknikk (dobbeldans). Ca 1.45t
	Helge

Ola Erik


	Torsdag 11.feb 
	Strandbygda stadion
	Klassisk intervall 10x2min i4. Rolig økt eventuelt få drag for de som skal gå Norgescup Jr på Hovden. Ca 1.30t
	Magnus
Svein



	Tirsdag 16.feb
	Strandbygda stadion
	Klassisk langtur med hurtighet og teknikk (diagonalgang). Ca 1.45t
	Marius

Helge

	Torsdag 18.feb
	Strandbygda stadion
	Skøyting sprintøkt. 1 prolog, etterfulgt av 3 heat rundt den lange sprintløypa. 10 min pause mellom prolog og hvert heat fra sistemann har gått i mål. Ca 2t
	Ola Erik
Are



	Tirsdag 23.feb
(Vinterferieuka)
	Strandbygda stadion
	Langtur skøyting med innlagt hurtighet og teknikk uten staver. Ca 2t
	Ola Erik

Marius


	Torsdag 25.feb
(Vinterferieuka)
	Strandbygda stadion
	Klassisk intervall, 3x10min i3 i variert terreng. Ca 1.45t
	Are
Magnus


Aktuelle renn:

6. feb Åsmarkarennet fristil.

6. feb Stenfjellrunden klassisk. 

7. feb Vallset Rennet klassisk. 

13. feb "Helt Konge" Budor Opp SC7 fristil.
14. feb Ungdommens fristilrenn "Helt Konge" SC8 fristil.

12-14 feb NC Jr Hovden.

20. feb Trysil Skimaraton klassisk.

28. feb Røsjørennet klassisk. 

Dersom det er mulig og slik det ser ut foreløpig prøver vi å gjennomføre samtlige økter på vår egen stadion, men vær allikevel oppmerksom på at økter kan flyttes til f.eks. Varden i Hernes dersom det skulle være bedre forhold der. Husk hodelykt på alle økter. Kuldegrense på trening er satt til -15oC
Eventuelle forandringer vil bli offentliggjort på facebook og/eller hjemmeside.   

23. og 25. feb. er vinterferiuka. Vi tilbyr fellestrening uansett. Noen er sikkert bortreist, men for de som er hjemme er det en fin mulighet til å fellestrening, og en mulighet til å evt trene to økter disse dagene.

Vegard og Ulf Erik

