Treningsplan januar gruppe 4

	Dato
	Hvor 
	Hva
	Ansvarlig

	Tirsdag 5.jan
	Strandbygda stadion
	Rolig langtur skøyting, teknikk og hurtighet. Ca 1.30t
	Vegard og Are V.

	Torsdag 7.jan
	Strandbygda stadion
	Intervall klassisk, 10x2min i4. Ca 1.20t
	Vegard og Marius

	Tirsdag 12.jan
	Strandbygda stadion
	Langtur klassisk, teknikk og hurtighet. Ca 1.45t
	Vegard og Marius

	Torsdag 14.jan
	Strandbygda stadion
	Lett skøyteøkt med noen korte drag (vekkere) før KM helg. Ca. 1.15t 
	Vegard og Ulf E.

	Tirsdag 19.jan
	Strandbygda stadion
	Langtur klassisk, fokus på hurtighet. Ca 1.40t
	Vegard og Ola Erik

	Torsdag 21.jan
	Strandbygda stadion
	Intervall klassisk, 7x3min i4. Ca 1.30t
	Vegard og Svein N.

	Tirsdag 26.jan
	Strandbygda stadion
	Langtur skøyting, lett fokus på teknikk og hurtighet. Ca 1.40t
	Marius og Helge S.

	Torsdag 28.jan
	Strandbygda stadion
	Kortintervall skøyting, 5x2min i4 før sjusjøcup og KM sprint. Ca 1.15t 
	Marius og Magnus TA.


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.  

