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	Dato
	Hvor
	Hva
	Ansvarlig

	Tirsdag 3.jan
	
	Rolig skøyting med hurtighet og teknikk. Ca. 1.30t
	Ulf Erik, Kenneth

	Torsdag 5.jan
	
	Klassisk intervall 6x2min i sprintfart. Ca. 1.30t 
	Thomas, Sæming

	Tirsdag 10.jan
	
	Stakeøkt med fokus på teknikk og hurtighet.
	Ulf Erik, Sæming

	Torsdag 12.jan
	
	Skøyting intervall 4x4min moderat. Ca. 1.30t 
	Kenneth, Tonje

	Tirsdag 17.jan 
	
	Rolig skøyting med fokus på teknikk. Ca. 1.30t
	Thomas, Ulf Erik

	Torsdag 19.jan
	
	Klassisk intervall 6x3min moderat/hardt. Ca. 1.30t
	Tonje, Sæming

	Tirsdag 24.jan 
	
	Rolig skøyting med fokus på hurtighet. Ca. 1.30t
	Kenneth, Thomas

	Onsdag 25.jan
	Varden skistadion
	Testløp skøyting sprint, prolog og heat.
	Hernes/Strandbygda

	Tirsdag 31.jan 
	
	Rolig klassisk med fokus på teknikk. Ca. 1.30t
	Thomas, Tonje

	Torsdag 2.feb
	
	Skøyting intervall 8x2min moderat/hardt. Ca. 1.30t
	Ulf Erik, Sæming



Vi fortsetter som før jul å kjøre treningene våre på Budor i påvente av snøen her hjemme. Hardøktene kjører vi på stadion og de rolige øktene fra gjestegården så lenge annen info ikke er lagt ut på facebook. Ta med fullt oppladet hodelykt til hver økt for sikkerhets skyld. Husk også tørt skift og litt mat til etter økta.
Oppmøte og avreise 17.30 fra Elkjøp. Avtal gjerne kjøring på forhånd. Dersom skiføre hjemme starter øktene kl. 1800 på skistadion.
Merk: Onsdag 25 januar vil det bli arrangert testløp på Varden slik at arrangøren får testet tidtakerutstyret sitt i forkant av KM i sprint. Nærmere info om dette kommer!  
Aktuelle konkurranser
Sjusjøcup 1 7.jan klassisk sprint
KM Sprinstafett 8.jan klassisk sprintstafett
ØTS-rennet 14.jan fristil distanse
Moelvenrennet 15.jan fristil distanse
Sjusjøcup 2 21.jan klassisk distanse
Sjusjøcup 3 22.jan fristil distanse
Sjusjøcup 4 28.jan KM klassisk fellesstart distanse
Sjusjøcup 5 29.jan KM skøyting sprint
