	Dag
	Dato
	Kl.
	Trening.  Gruppe 1 (+nybegynnere)

	Ansvarlig

	Tirsdag
	10.01.17
	17.30- 19.00
	Fokus på avtrekk/Sikte.
Kombinasjonsøkt.

	Oddgeir. 

	Lørdag
	14.01.17
	
	KM Normal Orkdal
	

	Søndag 
	15.01.17
	
	KM sprint Orkdal
	

	Tirsdag
	17.01.17

	17.30-19.00
	Kombinasjonstrening. Fokus på avspenning og pust. Skyting med puls.

	Jorid.

	Lørdag 
	21.01.17
	
	Bama sprint Tr.heim
	

	Søndag
	22.01.17
	
	Bama Normal Tr.heim
	

	Tirsdag
	24.01.17
	17.30- 19.00
	Sikte, avtrekk, pust, rytme.
	Terje

	Tirsdag 
	31.01.17
	17.30-19.00
	Poengrenn/konkurranselignende økt.
	Jorid

	Tirsdag
	07.02.17
	17.30- 19.00
	Kombiøkt: Drill med puls.
	Oddgeir

	Tirsdag
	14.02.17
	17.30- 19.00
	 Kombinasjonsøvelser. Fokus på avspenning og pust. Skyting med puls.
	Jorid

	Lørdag
	18.02
	
	Savalen. Tynset. Sprint
	

	Tirsdag
	21.02.17
Vinterf.
	17.30- 19.00
	Kombinasjon med mye enkeltskudd på papp. Fokus på liggestilling og standplassdrill.
	Terje

	Tirsdag
	28.02.17
	17.30- 19.00
	Kombinasjonstrening med puls. Standplassdrill.
	Oddgeir

	Lørdag
	04.03.17
	
	Martin Stokken rennet. Byåsen. Normal
	

	Tirsdag 
	07.03.17
	17.30- 19.00
	Poengrenn/testløp. 
	Jorid. 

	 Tirsdag
	 14.03.17
	 
	Kombinasjonsøvelser. Fokus på avspenning og pust. Skyting med puls.
	Terje

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	 Tirsdag
	 21.03.17
	
	Presisjonsskyting på papp. Mye Enkeltskudd. Fokus på liggestilling/avtrekk/ pust/

	Jorid

	
	
	
	
	

	 Tirsdag
	 28.03.17
	 
	Kombinasjonstrening med puls. Standplassdrill.
	Terje

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	31/3-2/4-17
	
	
	Liatoppen skiskytterfestival Ål
	

	
	
	
	
	

	Tirsdag
	04.04.17
	17.30- 19.00
	Stafett og alternative øvelser.
	Jorid



Som dere ser på planen, vil vi ha ulike fokusområder på treningene utover vinteren. Noen ganger vil de oppsatte øktene bli forandret. Poengrennene vil starte med fellesstart klokka 18.00, så vi tar innskyting fra 17.30.
[bookmark: _GoBack] Asbjørn, Dennis, Grete Mette, Oddgeir, Tom Erik, Tore A, Jorid og Terje vil bidra som hjelpetrenere når de er tilstede og ikke har hovedansvar. Hovedtrener har rød vest, hjelpetrener gul vest.
Vi tar ned blinkene klokken 18.45. for så å avslutte økta med oppsummering og klistring av skiver i bua.
Oppfordrer alle til å melde seg på de skiskytterrennet som er i nærheten.
Ønsker alle et godt nytt treningsår.
Jorid

