Treningsplan gruppe 4 (f. 2004 og tidligere) november 2017
	Dato
	Hvor
	Hva
	Ansvarlig

	Tirsdag 7.nov
Kl. 1800
	Strandbygda skistadion 
	Kortintervall, doggies-variant og 4 på rad. Ca 1.15t
	Vegard, Kenneth

	Torsdag 9.nov
Kl. 1800
	Strandbygda skistadion 
	Rolig løp med staver og spenst. Ca 1.30t
	Magnus, Sæming

	Tirsdag 14.nov 
Kl. 1800
	Strandbygda skistadion
	Æljhufsintervall, 5-10x3min i3/i4 oppover Stavåsvegen. Ca 1.30t 
	Vegard, Svein

	Torsdag 16.nov 
Kl. 1800
	Strandbygda skistadion 
	Rolig løp med spenst og hurtighet. Ca 1.15t
	Thomas, Kenneth

	Tirsdag 21.nov 
Kl. 1800
	Strandbygda skistadion 
	Sprintøkt, løp med staver. 4x kort sprintløype i4/i5. Ca 1.30t
	Vegard, Sæming

	Torsdag 23.nov 
Kl. 1800
	Strandbygda skistadion
	Rolig løp med stabstyrke, ca 1t løp og ca 30min styrke. 
	Magnus, Svein

	Tirsdag 28.nov 
Kl. 1800
	Strandbygda skistadion
	Kortintervall, poengplukk ala Marius, snipp og snapp og Terningstafett. Ca 1.15t 
	Vegard, Kenneth

	Torsdag 30.nov 
Kl. 1800
	Strandbygda skistadion 
	Rolig løp med spenst og hurtighet. Ca 1.15t
	Thomas, Knut



Alle utøvere tilknyttet klubben SKAL benytte seg av refleks når vi ferdes i trafikken, dette gjelder også til og fra trening. Hodelykt skal også være med på økter utover da vi beveger oss bort fra lysløypenettet. Endringer på planen kan forekomme på grunn av snø, holke, etc, dette vil i så fall bli offentliggjort på klubbens facebookside dagen før. 
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