[image: ] TRENINGSPLAN GRUPPE 4 – VINTER 2023. 

	UKE
	MANDAG
	ONSDAG
	LØRDAG
	SØNDAG

	1
	2/1
FRISTIL
	4/1
TRENING TIL HAMAR
	7/1
HAMAR SPRINTCROSS
	

	2
	9/1
KARUSELL
FRISTIL
	11/1
FRISTIL

	14/1
SPRINTSTAFETT, FRI STIL
KM FRA 13 ÅR, SJUSJØEN
	15/1
MOELVENRENNET, KLASSISK
TRYSILCUP 3

	3
	16/1
KARUSELL
KLASSISK
	18/1
KLASSISK

	21/1
OSLO SKIFESTIVAL
HOLMENKOLLEN
	22/2

	4
	23/1
KARUSELL
LANGRENNSCROSS
	25/1
ÅPEN DAG PÅ STADION
MER INFORMASJON KOMMER
	28/1
KM SPRINT FURNESRENNET
TRYSILCUP 4
	29/1
GRANLIRENNET KM
TRYSILCUP 5

	5
	30/1KARUSELL
KLASSISK, FELLESTART
	1/2
FRISTIL, TEKNIKK, INTERVALL
	4/2
UNGDOMMENS HOLMENKOLLENRENN 13-14 ÅR
	5/2
UNGDOMMENS HOLMENKOLLENRENN 13-14 ÅR

	6
	6/2
KARUSELL
KLASSISK, SPRINT
	8/2
KLASSISK, TEKNIKK

	11/2
KRYSTALLRENNET MAGNOR
	12/2

	7
	13/2
KARUSELL
KLASSISK, FELLESSTART
ØRTJERNRUNDEN
	15/2
FRISTIL, TRENE MOT LANGRENNSCROSS

	18/2
MJØSSKI SPRINTEN VELDRE
	19/2

	8
	20/2
KARUSELL
FRISTIL, LANGRENNSCROSS
	22/2
KLASSISK
TEKNIKK, INTERVALL
	25/2
	26/2

	9
	27/2
VINTERFERIE
	1/3
UTFORDRING GJENNOM FERIEN
	4/3
	5/3

	10
	6/3
KARUSELL
FRISTIL SPRINT
	8/3
KLASSISK
	11/3
VANG SF SPRINT GÅSBU
	12/3

	11
	13/3
KARUSELL
KLASSISK, KLUBBMESTERSKAP
	15/3
FRISTIL, TRENING TIL LANGRENNSCROSS

	18/3
	19/3


	12
	20/3
KARUSELL 
FRISTIL, LANGRENNSCROSS

	22/3 
GP-SPRINTEN

	25/3

	26/3
KM KLASSISK STAFETT
FRA 13 ÅR

	13
	27/3
TRENING?
	29/3
TUR FRA VARDEN?
	1/4
	2/4

	14
	PÅSKE
	
	
	

	15
	TRENING?
	VI SER ANN FØRET
	
	

	16
	
	PREMIEUTDELING SESONGSLUTT
	
	



- Skirenn merket med rødt er prioriterte renn fra Strandbygda.
- Stilart kan endres hvis det er håpløst føre. Blir informert om på FB.


Informasjon angående skirenn:
· Det vil normalt være en representant fra gruppe 4 ved prioriterte renn. 
· Anbefaler oppmøte seinest en time før rennstart.
· Representant fra gruppa kan gi informasjon angående løype, starttider, startnummer og smøretips evt. smørehjelp.
· Foreldre er ansvarlig å følge eget barn gjennom løypa. 
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