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	Dato
	Hvor
	Hva
	Ansvarlig

	Tirsdag 7. feb
	Skistadion
	Rolig klassisk med hurtighet og teknikk. Ca. 1.30t
	Ulf Erik, Thomas

	Torsdag 9. feb
	Skistadion
	Skøyting intervall 4x4min moderat. Ca. 1.30t 
	Tonje, Kenneth

	Tirsdag 14. feb
	Skistadion
	Stakeøkt med fokus på teknikk og hurtighet.
	Thomas, Sæming 

	Torsdag 16. feb
	Skistadion
	Skøyting intervall  Ca. 1.30t
	Kenneth, Sæming

	Uke 8 Vinterferie
	
	Egentrening
	

	Tirsdag 28.Februar 
	Skistadion
	Rolig skøyting med fokus på hurtighet. Ca. 1.30t
	Tonje, Thomas

	Torsdag 2. mars
	Skistadion
	Klassisk intervall 6x3min moderat. Ca. 1.30t
	Kenneth, Thomas 

	Tirsdag 7. mars 
	Skistadion
	Rolig klassisk med fokus på teknikk. Ca. 1.30t
	Thomas, Sæming

	Torsdag 9. mars
	Skistadion
	Skøyting, skicross 
	Kenneth, Sæming

	Tirsdag 14. mars
	Varden-Skistadion
	Klassisk Langtur
	Tonje, Tomas, Kenneth

	Torsdag 16. mars
	Skistadion
	Skøyting intervall 8x2min moderat/hardt. Ca. 1.30t
	Ulf Erik, Kenneth

	Tirsdag 21. mars
	Skistadion
	Rolig klassisk med hurtighet og teknikk. Ca. 1.30t
	Kenneth, Sæming

	Torsdag 23. mars
	Skistadion
	Skøyting intervall 4x4min moderat. Ca. 1.30t
	Tonje, Kenneth

	Tirsdag 28. mars
	Skistadion
	Stakeintervall 
	Ulf Erik, Sæming

	Torsdag 30. mars
	Skistadion
	Rolig skøyting med fokus på hurtighet. Ca. 1.30t
	Thomas, Sæming

	Tirsdag 4. april
	Skistadion
	Klassisk intervall 8x2min moderat/hardt. Ca. 1.30t
	Tonje, Thomas

	Torsdag 6. april
	Skistadion
	Skileik
	Kenneth, Sæming

	Uke 15 Påskeferie
	
	Egentrening
	



Ta med hodelykt til hver økt for sikkerhets skyld. 

