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Treninger for voksne (over 16 år)
Høst 2018
Lensvik IL Ski/Friidrett

	Uke
	Dato
	Tid
	Sted
	Innhold
	Merknad

	32
	06.08
	19-20
	Lensvik stadion
	Pyramideintervall 1-2-3-3-2-1 Styrke
	

	33
	13.08
	19-20
	Lensvik stadion
	Kortintervall / Styrke
	

	34
	20.08
	19-20
	Lensvik stadion
	Pyramideintervall 1-2-3-3-2-1-Styrke
	

	34
	22.08
	19.00
	Lensvik stadion
	Friidrettsstevne (for alle)
	1500m/3000m     
Startkontigent 50,-            

	35
	27.08
	19-20
	Lensvik stadion
	4x3min (45/15)  / Styrke
	

	36
	03.09
	19-20
	Lensvik stadion
	Kortintervall /Styrke
	

	37
	10.09
	19-20
	Lensvik stadion
	Pyramideintervall 1-2-3-4-3-2-1 Styrke
	

	38
	17.09
	19-20
	Lensvik stadion
	4x4min (45/15) / Styrke
	

	38
	19.09
	18.00
	Lensvik stadion
	Løp 5 – Motbakkeløp
Melandsåsen Opp
	Påmelding 17.30 – 17.45
Startkontigent 50,-

	39
	24.09
	17.30
	Lensvik stadion
	Kortintervall/ Styrke
	

	40
	01.10
	17.30
	Lensvik stadion
	Baneløp
	1500m/3000m

	41
	
	
	Ingen trening
	
	HØSTFERIE




Info vedrørende forandring i planen legges ut på FB siden til Ski- og friidrettsavdelinga
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