Treningsplan mars gruppe 4
	Dato
	Hvor
	Hva
	Ansvarlig

	Tirsdag 1.mar
	Strandbygda stadion
	Rolig skøyting med hurtighet og teknikk. Ca 1.30t 
	Vegard

	Torsdag 3.mar
	Hernes stadion
	Klassisk Intervall 8x3min i3/i4 (i3 for de som ikke vil gå hardt før helga) Ca 1.30t
	Vegard/Svein

	Tirsdag 8.mar
	Strandbygda stadion
	Rolig klassisk med hurtighet og teknikk, eventuelt korte drag for de som skal gå Jr. NM. Ca 1.30t
	Ola Erik/Helge

	Torsdag 10.mar
	Strandbygda stadion
	Skøyting intervall for de som ikke skal gå Jr. NM 5x4min i4. Ca 1.30t 
	Marius

	Tirsdag 15.mar
	Hernes stadion
	Rolig klassisk med hurtighet. Ca 1.30t
	Vegard/Ola Erik

	Onsdag 16.mar
	Nybygda
	GP sprinten
	-

	Tirsdag 22.mar
	Påskeferie
	
	

	Torsdag 24.mar
	Påskeferie
	
	

	Tirsdag 29.mar
	Strandbygda stadion
	Rolig klassisk med hurtighet og teknikk. Ca 1.30t
	Magnus/Ola Erik

	Torsdag 31.mar
	Strandbygda stadion
	Skøyting intervall 10x2min i4. Ca. 1.30t
	Vegard/Magnus


Aktuelle renn:

5.mar Sjusjøcup-finale klassisk fellesstart

6.mar KM stafett

11-13.mar Junior NM Gåsbu

(13.mar Halvbirken turrenn klassisk)
16.mar GP sprinten skøyting
19.mar Birkebeinerrennet turrenn klassisk

24.mar Egebergrennet turrenn fristil

2.apr KM frisitil fellesstart (KM 13-16 år)
3.apr KM sprint klassisk  (KM 13-16 år)

31. mars-3. april NM del 2 senior + avslutning NC jr.

Det er lagt opp til to fellestreninger i Hernes, resten vil skje på stadion i Strandbygda dersom forholdene tilsier det. Torsdag 17.mar vil det ikke bli arrangert fellestrening pga GP sprinten som går dagen før. Ønsker alle utøvere og foresatte lykke til under Jr. NM og en riktig god påske med mye skigåing og forhåpentligvis fint vær. Vi starter opp med fellestrening igjen 29.mar, vel møtt!

Vegard

