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	Dato
	Hvor
	Hva
	Ansvarlig

	Torsdag 13.aug
	Snippen gård
	Rulleskikarusell
	-

	Mandag 17.aug
	Skistadion strandbygda
	Myrrugbi/myrfotball i Stavåsmyra. Ca 1.30t Åpent for hospitanter.
	Marius må ta med fotball!!!

	Torsdag 20.aug
	Løvbergsmoen
	Rulleskikarusell
	-

	Mandag 24.aug
	Skistadion strandbygda
	Elverumstrimmen
	-

	Tirsdag 25.aug
	Rema 1000
	Rulleski skate, langtur med fokus på dobbeldans og hurtighet ca 1.45t
	Marius og Vegard

	Torsdag 27.aug
	Vestad
	Rulleskikarusell
	-

	Mandag 31.aug
	Skistadion strandbygda
	Elverumstrimmen
	-




	Tirsdag 1.sep
	Rema 1000
	Rulleski klassisk, styrkestak i motbakke + hurtighet, ca 1.30t
	Vegard

	Torsdag 3.sep
	Bronka Heradsbygda
	Rulleskikarusell
	-

	Mandag 7.sep
	Skistadion strandbygda
	Æljhufs intervall (8 drag til toppen, pause er å løpe ned til start i4)
	Helge Sveen og Svein Nordaas?

	Tirsdag 8.sep
	Skistadion Strandbygda
	Rolig løp m/spenst og hurtighet + stabstyrke 1.30-1.45t
Åpent for hospitanter
	Vegard og Rune Løchting

	Torsdag 10.sep
	Hogstadgrenda Heradsbygda
	Rulleskikarusell
	-

	Mandag 14.sep
	Skistadion strandbygda
	Elverumstrimmen
	-

	Tirsdag 15.sep
	Parkeringsplassen ved stadion
	Stavåsbratta opp
	Rune Løchting og Ulf Erik (eventuelt flere?)

	Torsdag 17.sep
	Statoil Hernes
	Rulleskikarusell
	-

	Mandag 21.sep
	Skistadion strandbygda
	Elverumstrimmen
	-

	Tirsdag 22.sep
	Svømmehallen
	Langtur klassisk med fokus på teknikk og hurtighet ca 1.45t
	Vegard og Marius

	Torsdag 24.sep
	Statoil Hernes
	Rulleskikarusell
	-

	Mandag 28.sep 
	Skistadion strandbygda
	Elverumstrimmen
	-

	Tirsdag 29.sep 
	Rema 1000
	Rulleski skate, fokus på teknikk og padling i Olavsætersveg ca 1.30t
	Vegard, Marius og Are



	Torsdag 1.okt
	Terningen Arena
	Kortintervall på friidrettsbanen, 10x200meter x2. 20sek pause mellom hvert drag. Seriepause på 3min. Ca 1.10t Åpent for hospitanter. Fin økt ha i kroppen før 3000m som venter senere i okt.  
	Vegard og Ola Erik



Oppfordrer alle som har mulighet til å delta på Elverumstrimmen og Kjell Nystuens rulleskikarusell for gode hardøkter og litt konkurransetrening på høsten. Husk refleks i trafikken!

