FELLESØKTER MJØSSKI VÅREN 2018

	Dato/klokkeslett
	Bev. måte
	Int.
	Type
	

	Tirsdag 15/5
	Løp
	I4/I5
	Terrengløp
	BDO – mila (start 18.30) Stortorvet

	Tirsdag 22/5
	RSS 
	I4
	Intervaller
	Mot Veldre 4 – 5 – 6 – 6 – 5- 4 min 

	Torsdag 24/5
	Løp
	
	Styrke/koordinasjon
	Fagerlund

	Lørdag 26/5
	Løp
	I5
	3000 m
	Børstad + (2 x 400 2 x 200 og 2 x 100)

	Tirsdag 29/5
	RSK
	I4/I5
	Test
	Gåsbutest klassisk M; 11.7 km  K 7.5 km

	Torsdag31/5
	Løp
	
	Spenst/Hurtighet
	Fagerlund

	Tirsdag 5/6
	Løp
	I4/I5
	Kortintervall
	(30/15 x 8 =) 6 min x 6 opp mot max. 

	Torsdag 7/6
	Løp
	
	Basis styrke
	Fagerlund

	Tirsdag 12/6
	RSK
	I3
	Langintervall
	Mot Nybygda 5 - 7 x 8 min 

	Torsdag 14/6
	RSS
	
	2 t rolig m innlagt hurtighet
	Fagerlund

	Lørdag 16/6
	RSS
	I4/I5
	Sprintøkt
	Natrudstilen – sprint fri

	Tirsdag 19/6
	Løp
	I4/I5
	Terrengløp
	Klevfoss – M 5 km K 4 km

	Torsdag 21/6
	
	
	
	Avreise Idre Fjell

	Lørdag 7/7
	Løp
	I5
	3000 m
	Børstad som 22/5.



Ansvarlig tirsdager 	Tommy Olsen		970 95796
[bookmark: _GoBack]Ansvarlig torsdager 	Sondre Bonkerud	47 84 70 88
