Treningsplan februar-mars 2018 gruppe 4
	Dato
	Hvor
	Hva
	Ansvarlig

	Tirsdag 27.feb
Kl. 18:00
	Strandbygda skistadion
	Intervall skøyting, 2x4min + 4x3min for de yngste, 2x8min + 4x4min for de eldste i3/i4. Ca 1.30t
	Vegard, Kenneth

	Torsdag 1.mars
Kl. 18:00
	Strandbygda skistadion
	Rolig langtur klassisk. Ca 2t
	Magnus, Knut


	Tirsdag 6.mars
Kl. 18:00
	Strandbygda skistadion
	Intervall klassisk, 45/15x6x3 for de yngste, 45/15x10x3for de eldste i3. Ca 1.30t
	Vegard, Kenneth

	Torsdag 8.mars
Kl. 18:00
	Strandbygda skistadion
	Rolig skøyting med hurtighet og teknikk. Ca 1.30t
	Knut, Svein



	Tirsdag 13.mars
Kl. 18:00
	Strandbygda skistadion
	Rolig klassisk med hurtighet, ca 1.30t
	Vegard, Ulf Erik

	Torsdag 15.mars
Kl. 18:00
	Strandbygda skistadion
	Intervall skøyting, 7-10x2min. Ca 1.30t 
	Thomas, Sæming


	Tirsdag 20.mars
Kl. 18:00
	Strandbygda skistadion
	Konkurranseforberedende skøyting, ca 1.10t
	Magnus, Thomas

	Torsdag 22.mars
[bookmark: _GoBack]Kl. 18:00
	Strandbygda skistadion
	Rolig langtur skøyting, ca 1.45t
	Vegard, Knut



Viktig at alle har med hodelykt på de rolige øktene og klokke på alle harde økter slik at man har kontroll på tida. Vel møtt! 

Aktuelle renn: 
2-4.3 Norgescup jr
3.3 Åsmarkarennet, distanse fristil
11.3 Ungdomsbirken, turrenn klassisk
21.3 GP-sprinten, sprint fristil
29.3 Egebergrennet, turrenn fristil
6-8.4 Norgescupavslutning jr
7.4 SC7 finale, distanse fristil 
8.4 KM stafett

Vegard
