Treningsplan våren 2016 gruppe 5 (f. 2001/2002 og eldre)
	Dato
	Hvor
	Hva
	Ansvarlig

	Onsdag 18.mai kl. 1800
	Strandbygda stadion
	Rolig løp med hurtighet og spenst, 1.30t
	Vegard og Svein N.

	Onsdag 25.mai kl. 1800
	Strandbygda stadion
	Intervall løp i «Løchting løypa». Ca 25min effektiv dragtid i3/i4. 1.15-1.20t
	Vegard og Helge S.

	Onsdag 1. juni kl. 1800
Gr. 4+5
	Parkeringsplassen ved Strandbygda stadion
	Stavåsbratta opp, start klokka 18.30. Påmelding fra 1800.
	Rune L, Are og Knut

	Onsdag 8.juni kl. 1800
	Strandbygda stadion
	Intervall løp, 5x3min i3/i4 i trimmenløypa. Fin økt for de som skal løpe birkebeinerløpet, 1.10t 
	Magnus og Ola Erik

	Onsdag 15.juni kl. 1800
	Mellems
	Rolig rulleski skøyting med teknikk, 1.30t
	Vegard og Ola Erik

	Onsdag 22.juni kl. 1800
Gr. 4+5
	Strandbygda stadion
	Langtur løp med grilling på Stavåsdammen, 1.30t 
	Magnus og Svein
Så mange trenere som mulig.


Anbefalte kvalitetsøkter:

-Elverumtrimmen: 2. mai, 9. mai, 23. mai, 30. mai, 6. juni, 13. juni, og 20. juni (3 km, evt 5,5 km)
-11. juni: Birkebeinerløpet med ulike distanser.

-Trenings o-løp, Elverum OK, hver torsdag.

