Treningsplan desember 2017, gruppe 4
	Dato
	Hvor
	Hva
	Ansvarlig

	Tirsdag 5. des
	Nordbygda/Løten skiarena
	Klassisk intervall. I3 (moderat)/distanse. 15-40min. Ca 1.30t 
	Vegard, Knut

	Torsdag 7. des
	
	
	Ulf Erik

	Tirsdag 12. des
	Nordbygda/Løten skiarena
	Skøyting intervall. I3/i4. 45/15x11 x1-2. Ca 1.30t 
	Vegard, Svein

	Torsdag 14. des
	Søbakken skole
	Styrke og ballspill. Ca 1.30t
	Vegard, Sæming

	Tirsdag 19. des
	Nordbygda/Løten skiarena
	Klassisk intervall. 5-10x3min i3/i4 i variert terreng. Ca 1.30t
	Kenneth, Sæming

	[bookmark: _GoBack]Torsdag 21. des
	Søbakken skole
	Styrke og ballspill. Ca 1.30t
	Magnus, Ulf Erik



Dersom det kommer mer snø i nærområdet kan det bli aktuelt å flytte treningene til egen stadion eventuelt Hernes. Det kan også bli aktuelt med to skitreninger i uka. Husk fulladet lykt til alle skiøkter for sikkerhetsskyld. Kuldegrense -15oC. 
Aktuelle konkurranser:
9. desember, Furutangensprinten. Sprint fristil. 
9. og 10. desember, Natrudstilrennet. Klassisk og fristil.
16. desember, HA-sprinten TdH 1. Sprint klassisk.
17. desember, Ottestadrennet TdH 2. Distanse fristil. 
27. desember, Gåsburennet TdH 3. Distanse klassisk. 
28. desember, Budor fristil TdH finale. Distanse fristil. 
30. desember, Romjulsrennet Sjusjøen. Turrenn klassisk.  
