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UKE MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
44
1.-3.
POALSOV00 | poa 18:30 Stemmen
45 . "o | Intervalltrening | 18:00 Trener 1 kurs
@vrige: lgpetur pa .
vei. sti ' terren Vangen/Stadion | Natt-o-lgp Trener 1 kurs
4.-10. DOA 1'9_00_2%',00 10 x 1. min. Egentrening i
A ' 0:45 pause (Ivar) terreng m/kart
Basistrening
) ) Stemmen 13:00
g?k?utltgroi?]-nleg.oo DOA 17:00 Stemmen 18:00 Oppvarming.
46 I o | Intervalltrening Natt-o-trening, Testlgp fra o-
@vrige: lgpetur pa . . .
vei. sti ' terren Vangen/Stadion | rolig lapetur hytta (kjgres hver
11. - 17. DOA 1'9_00_2%'_00 14 x 1 min korridorlgp, linje, 4 uke i samme
Basistrening 0:35 pause el.l (lvar) laype) (Ivar)
DOA 18:00-13:00 | 55 1g-39 Arabrot 18:00
Rekrutter inne. . . Trener 1 kurs
47 o . | Intervalltrening | Natt-o-trening,
@vrige: lgpetur pa . .
A Vangen/Stadion | rolig lapetur o Trener 1 kurs
vel, stl, terreng. 5/6 x 1000 m korridorlap, linje Egentrening |
18.-24. DOA 19:00-20:00 1:30 pause el.I (John A'rvi d) ' terreng m/kart
Basistrening ' '
) ) Stemmen 13:00
g?k?utltgroi?]-nleg.oo DOA 18:30 Brakahaug skole Savig-intervall
48 Gurice: looetur pa | Ntervalltrening | 18:00 (Izp i motbakke 112
vei sgti .terFr)en P Vangen/Stadion | Natt-o-lgp ca 3 min. o-lgp '
25 _ 30, DOA 19:00.90:00 | 6% 1000m ned igjen)
: ' 1:00 pause (Kristoffer S.K.) (lvar)

Basistrening




