Treningsplan desember 2015 gruppe 4 (f. 2001 og tidligere)
	Dato/tid
	Hvor
	Hva 
	Ansvarlig

	Tirsdag 1.des kl. 1800
	Strandbygda stadion
	Naturlig intervall med staver i sprintløypa, ca 1.30t
	Marius og Helge S.

	Torsdag 3.des

Avreise svømmehallen kl. 1730
	Budor

	Langkjøring klassisk med innlagte hurtighetsdrag, ca 1.40t
	Vegard og Marius

	Tirsdag 8.des kl. 1800
	Strandbygda stadion
	Langtur løp med staver, ca 2t
	Vegard og Svein N.

	Torsdag 10.des

Avreise svømmehallen kl. 1730
	Budor


	Intervall skøyting, 7x3min, ca 1.30t
	Vegard og Marius

	Tirsdag 15.des kl. 1800
	Strandbygda stadion
	Intervall løp med staver, ca 1.45t

	Helge S og Svein N.

	Torsdag 17.des
Avreise svømmehallen kl. 1730
	Budor


	Langkjøring klassisk med innlagte hurtighetsdrag, ca 1.40t
	Marius og Magnus TA.

	Tirsdag 22.des kl. 1800
	Strandbygda stadion
	Langtur løp med staver + innlagt hurtighet, ca 1.45t
	Marius og Svein N.


Da det nå er fine forhold på Budor flyttes enkelte økter dit.  Avreise vil være 17.30 fra svømmehallen i Elverum. Enkelte foreldre må være forberedt på å kjøre. 
OBS! Eventuelle endringer (pga. kulde, skiføre i Elverum etc) vil bli offentliggjort på Facebook.  Husk hodelykt på alle økter. Vel Møtt!

Vegard O.  og Ulf Erik
