Treningsplan gruppe 4 (f. 2004-2002/2001), oktober-november 2016
	Dato
	Hvor
	Hva
	Ansvarlig

	Tirsdag  18. okt
	Strandbygda skistadion.
	Spenst/hurtighet
	Thomas, Kenneth

	Torsdag 20. okt
	Skogmuseet. Kl 17.00
	Rulleski klassisk. Ca. 1t Hurtighet+teknikk
	Kenneth, Thomas

	Tirsdag 25. okt
	Strandbygda skistadion.
	Rolig løp + styrke
	Ulf Erik, Sæming

	Torsdag 27. okt
	Strandbygda skistadion.
	Intervall, kort
	Tonje, Kenneth

	Tirsdag 2. nov
	Strandbygda skistadion.
	Spenst/hurtighet 
	Thomas, Sæming

	Torsdag 4. nov
	Strandbygda skistadion.
	Intervall Ælghufs
	Ulf Erik, Kenneth

	Tirsdag 8.nov
	Strandbygda skistadion.
	Rolig løp + styrke. 
	Tonje, Thomas

	Torsdag 10. nov
	Strandbygda skistadion.
	Intervall
	Kenneth, Sæming

	11.-13. nov
	Trysil 
	Strandbygda snøsamling 
	-

	Tirsdag 15. nov
	Strandbygda skistadion.
	Spenst/hurtighet
	Thomas, Tonje

	Torsdag 17. nov
	Strandbygda skistadion. 
	Intervall
	Ulf Erik, Sæming

	Tirsdag 22. nov
	Strandbygda skistadion.
	Rolig løp + styrke
	Tonje, Thomas

	Torsdag 24. nov
	Strandbygda skistadion.
	Intervall
	Kenneth, Sæming

	Tirsdag 29.nov
	Strandbygda skistadion.
	Spenst/hurtighet
	Ulf Erik, Thomas

	Torsdag 1. des
	Strandbygda skistadion.
	Intervall
	Tonje, Sæming
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