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	Dato
	Hvor
	Hva
	Ansvarlig

	Tirsdag 1.nov 1800
	Strandbygda skistadion
	Hurtighet- og spenst økt med staver. Ca 1.15t
	Helge, Ola Erik

	Torsdag 3.nov 1800
	Strandbygda skistadion
	Løp m staver/æljhufs, 2 runder i lysløypa, 3 stolper arbeid, 1 stolpe pause. Seriepause 3min. I3-i4. Ca 1.30t
	Vegard, Svein

	Tirsdag 8.nov 1800
	Strandbygda skistadion
	Løp med stabstyrke. Ca 1.15t
	Ola Erik, Magnus

	Torsdag 10.nov 1800
	Strandbygda skistadion
	Løp m staver/æljhufs/sprettende skigang 10-15x1min i4-i5 på passende sted i 4km bakken. Ca 1.30t
	Knut, Svein

	Tirsdag 15.nov 1800
	Strandbygda skistadion
	Hurtighetsøkt med staver. Ca 1.15t
	Ola Erik, Helge

	Torsdag 17.nov 1800
	Strandbygda skistadion
	Løp m staver i Løchtings intervalløype, ca 30-35min effektiv dragtid. I3-i4. Ca 1.30t
	Magnus, Svein

	Tirsdag 22.nov 1800
	Terningen Arena 
	Anti- Doping Norge med seminar for trenere og utøvere. Start klokka 18.00
	Ulf Erik mfl.

	Torsdag 24.nov 1800
	Strandbygda skistadion
	Æljhufsintervall, 6-8 drag fra bunn til topp av 4km bakken. I3-i5. Ca 1.30t
	Vegard, Knut

	Tirsdag 29.nov 1800
	Strandbygda skistadion
	Hurtighet- og spenst økt med staver. Ca 1.15t
	Ola Erik

	Torsdag 1.des 1800
	Strandbygda skistadion
	Løp m staver /æljhufsintervall, 5x5min i3-i4 oppover Stavåsvegen. Ca 1.30t 
	Vegard, Svein



Oppfordrer fortsatt utøvere til å benytte seg av rulleskiene så lenge det er muligheter for det, da gjerne i dagslys og helger. Fint om alle utøvere husker på å ha med hodelykt til hver økt. 
Ved snøfall og nok snø her hjemme vil vi prøve å gjennomføre økter på ski fremfor løp. Det kan også bli aktuelt å flytte økter til Varden og Budor dersom det skulle være skiføre der og ikke på egen stadion, disse endringene vil bli offentliggjort på klubbens facebookside i forkant.
Ellers vil snøsamlinga i Trysil fra 11-13 november være en fin mulighet for å få inn skifølelsen før sesongstart. 
Aktuelle konkurranser:
· Søndag 27. nov klassisk distanse på Natrudstilen.  

