FEBRUAR 2014

UKE MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
Vardafjellet P-
plassen 13:00
5 Seevig-intervall
(lep 1 motbakke
1.-2. ca 3 min. o-lgp
ned igjen)
(lvar)
DOA 18:00-19:00 Haraldsvan Steinsfjellet
6 Rekrutter inne. DOA 18:30 u-skole 18%0 13:00-14:45
@vrige: lgpetur pa o o Rolig lapetur
vei. sti. terren Intervalltrening Natt-sprint-o-lgp med Kart
3.-9 PO g.. 24x1m,P30s | Ogsa for rekrutter '
- DOA 19:00-20:00 (Bjorn Egil) NM-UlItra 1991
Basistrening J g Del av D-lgypa
] ) Stemmen 13:00
gg(’?‘utltg'roi?;nleg'oo DOA 18:30 Mykje skole 18:00 Oppvarming.
7 Gvrice: 1z etu.r g Intervalltrening Natt-o-trening, Testlgp fra o-
vei sgti ' ter?en Pa | 43211 m, rolig lapetur hytta (kjgres hver
10. — 16 YO g.. P1m., SP2:30 korridorlap, linje, 4 uke i samme
- : DOA 19:00-20:00
. ) 14x40s,P 20s el.l, (Karsten) laype) (Ivar)
Basistrening
DOA 18:00-19:00 vanaen nord Steinsfjellet
g Rekrutter inne. DOA 18:30 18'0% 13:00-14:45
@vrige: lgpetur pa | Intervalltrening Na.tt-s fint-o-lg Rolig lagpetur
vei, sti, terreng. 7x1000,P1m Ousi f%r rekruttgr med kart.
17.-23. DOA 19:00-20:00 (sgij eif) NM-Ultra 1991
Basistrening g Del av D-lgypa
DOA 18:00-19:00 | DOA 18:30
9 Rekrutter inne. Intervalltrening
@vrige: lgpetur pa | 3000-2000-1000 VINTERFERIE
24 _ 28 vel, sti, terreng. P2m,

DOA 19:00-20:00
Basistrening

2,45 m 15-15




