Treningsplan januar-februar 2018, gruppe 4 (f. 2004 og tidligere)
	Dato
	Hvor
	Hva
	Ansvarlig

	Tirsdag 2. jan
	Skistadion
	Klassisk intervall. I3 (moderat)/distanse. 20-50min. Ca 1.30t 
	Ulf Erik, 
Kenneth

	Torsdag 4. jan
	Skistadion
	Rolig klassisk langkjøring med hurtighet. Vi prøver oss rundt Ørtjern. 1.30-2t.
	Vegard, 
Sæming, 
Svein

	Tirsdag 9. jan
	Skistadion
	Skate intervall. 6x5min i4, rolig for de som har gått NC jr. Ca 1.30t
	Vegard, 
Knut

	Torsdag 11. jan
	Skistadion
	Rolig klassisk med teknikk og hurtighet. Ca 1.30t
	Magnus, 
Thomas

	Tirsdag 16. jan
	Skistadion
	Klassisk intervall. 2-4x10min i3/i4. Ca 1.30t.
	Vegard, 
Kenneth

	Torsdag 18. jan
	Skistadion
	Rolig skøyting med teknikk og hurtighet. Ca 1.30t
	Magnus, 
Svein

	Tirsdag 23. jan
	Skistadion
	Sprintøkt skate. 4 drag i den lange sprintløypa, 1 prolouge og 3 heat. Ca 5min pause. Ca 1.45t
	Vegard, 
Thomas

	Torsdag 25. jan
	Skistadion
	Rolig klassisk med hurtighet. Ca 1.30t
	Thomas,
Sæming

	Tirsdag 30. jan
	Skistadion
	Klassisk intervall. Fartsfyllt intervall 10-15x1min høy sone, 2min pause. Ca 1.30t
	Thomas, 
Kenneth


	Torsdag 1. feb
	Skistadion
	Rolig skøyting med hurtighet. Ca 1t.
	Vegard, 
Knut

	Tirsdag 6. feb
	Skistadion
	5x4min i3/i4 med skibytte, 2min pause. Ca 1.30t. 
	Ulf Erik, 
Kenneth

	Torsdag 8. feb
	Skistadion
	Rolig klassisk med hurtighet og teknikk. Ca 1.30t.
	Magnus, 
Thomas

	Tirsdag 13. feb
	Skistadion
	Skate intervall. 6-10x4min i3/i4. Ca 1.30t
	Vegard, 
Sæming

	Torsdag 15. feb
	Skistadion
	Rolig klassisk med hurtighet. Ca 1.30t
	Kenneth, 
Knut

	UKE 8
	VINTERFERIE
	Egentrening
	· 



Alle økter starter kl. 1800. Husk fulladet lykt for sikkerhetsskyld. Kuldegrense -15oC. Avgjørelsen om avlysning/flytting publiseres senest kl. 1700 på treningsdagen.  Ved kuldeproblematikk kan det være at treninga flyttes til Hernes eller innendørs. Følg med på Facebook!
[bookmark: _GoBack]Pga. forskjellige prioriteringer/rennprogram, sykdom, skader og behov vil ikke treningsplanen alltid passe for alle. Vi oppfordrer likevel utøverne til å møte på fellestrening. Det er fullt mulig å møte på trening og samtidig ha individuell tilpassing av økta.

Aktuelle konkurranser:
5.-7. jan: NC jr. Beitostølen
7. jan: SC 2 klassisk Sjusjøen
14. jan: NM stafett, Gåsbu
20.-21. jan: Oslo skifestival Holmenkollen
21. jan: KM teamsprint skøyting Veldre sag
27. jan: KM sprint/SC 3 klassisk Kjellmyra
28. jan: KM/SC 4 skøyting Våler
3.-4. feb: Ungdommens Holmenkollrenn
3. feb: Krystallrennet Magnor
10. feb: KM/SC 5 klassisk Kvikne
11. feb: SC 6 skibytte Tolga
16.-18. feb: NC jr. Holmenkollen


Vegard/Ulf Erik
