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	Dato
	Hvor
	Hva
	Ansvarlig

	Tirsdag 6.des
	Budor 
	Hurtighetsøkt skøyting, hurtighetsdrag og rykktrening. Ca 1.30t
	Vegard og Ola Erik

	Torsdag 8.des
	Budor 
	Intervall klassisk 7x3min i3/i4. Ca 1.30t
	Vegard og Svein

	Tirsdag 13.des
	Budor
	Rolig klassisk med hurtighet og teknikk. Ca 1.30t
	Ola Erik og Helge

	Torsdag 15.des
	Budor
	Intervall skøyting 8x2min med fokus på fart og rappe bevegelser. Ca 1.30t
	Vegard og Magnus

	Tirsdag 20.des
	Budor 
	Rolig skøyting med hurtighet og teknikk. Ca 1.30t
	Ola Erik og Helge

	Torsdag 22.des
	Budor 
	Intervall klassisk 6x5min i3. Ca 1.30t
	Vegard og Knut



I påvente av snøen i lavlandet fortsetter vi med skitreninger på Budor, ved gode forhold kjøres intervalløktene på skistadion til Budor (Nordbygda Løten Ski). Dersom det skulle bli skiforhold i Elverum kjører vi treninger her. Husk hodelykt (fullt oppladet) på alle økter. 

Aktuelle konkurranser
Julegranrennet 10.des fristil distanse
Sjusjørennet 11.des klassisk distanse
Lygnarennet 17.des klassisk distanse
HA-sprinten TdH1 17.des klassisk sprint
Lygnasprinten 18.des fristil sprint
Ottestadrennet TdH2 18.des fristil distanse
Gåsburennet TdH3 27.des klassisk distanse
Budor fristil Tour de Hedmarken finale 28.des fristil distanse 
