Treningsplan gruppe 4 (f. 2004 og tidligere), august-oktober 2017
	Dato
	Hvor
	Hva
	Ansvarlig 

	Tirsdag 22.aug
kl. 1800
	Terningen 
	Intervall løp, 6-10x400m i4. Ca 1.30t
	Vegard, Kenneth

	Torsdag 24.aug
kl. 1800
	Strandbygda skistadion
	Rolig løp med spenst og hurtighet. 1.30t
	Thomas, Sæming

	Tirsdag 29.aug
kl. 1800
	Strandbygda
skistadion
	Myrrugby. Ta på klær og sko du ikke er redd for!
	[bookmark: _GoBack]Vegard, Thomas, Kenneth

	Torsdag 31.aug
kl. 1800
	Svømmehallen
	Rolig klassisk med hurtighet og styrkestak. Ca 1.30t
	Thomas, Kenneth

	Tirsdag 5.sep 
kl. 1800
	Terningen
	Testløp: 1.500/3.000 m bane. Oppv.+nedjogg
	Kenneth, Sæming, Thomas.

	Torsdag 7.sep
kl. 1800
	Rema 1000
	Rolig skøyting med fokus på teknikk og hurtighet. Ca 1.30t
	Magnus, Thomas

	Tirsdag 12.sep
kl. 1800
	Rema 1000
	Intervall klassisk, 10-15x1min i4/i5. Ca 1.30t
	Vegard, Kenneth

	Torsdag 14.sep
kl. 1800
	Strandbygda skistadion
	Rolig løp med staver + stabstyrke. Ca 1.30t
	Thomas, Knut

	Tirsdag 19.sep
kl. 1800
	Strandbygda skistadion
	Intervall løp, 1x3km eller 1x5km (valgfritt) i3/terskel. Ca 1.15t
	Vegard, Svein, Kenneth

	Torsdag 21.sep
kl. 1800
	Rema 1000
	Rolig klassisk med hurtighet og styrkestak. Ca 1.30t
	Vegard, Kenneth

	Tirsdag 26.sep
kl. 1800
	Parkeringsplass ved skistadion
	Testløp: Stavåsbratta opp.
	Ulf Erik, Knut, Thomas

	Torsdag 28.sep
kl. 1800
	Svømmehallen
	Rolig skøyting med hurtighet. Ca 1.30t
	Magnus, Thomas

	Tirsdag 3. okt
kl. 1800
	Terningen 
	Intervall løp, 6-10x400m i4. Ca 1.30t
	Vegard, Sæming



Det planlegges med nytt testløp på 1500/3000 m bane i løpet av oktober.
