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UKE MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
9
VINTERFERIE
1.-2.
Vardafjellet P-
DOA 18:00-19:00 plass 13:00
10 Rekrutter inne. ) Seevig-intervall
L . | DOA 18:30 .
@vrige: lgpetur pa . (lep i motbakke
vel, sti, terreng Intervalltrening ca 3 min. o-lgp
DOA 19:00-20:00 | 20-30x 14 P30 ned igjen)
3.-9. . )
Basistrening (lvar)
DOA 18:00-19:00 | DOA 18:30
11 Rekrutter inne. Intervalltrening
@vrige: lgpetur pa | Bakkedrag 7x40 . Trening i Nord Jysk 2 Nord Jysk 2
o Reise til Danmark
vei, sti, terreng. bakken opp mot Danmark dagers dagers
10.-16. DOA 19:00-20:00 | Stemmen
Basistrening
Stemmen 13:00
DOA 18:30 Oppvarming.
12 DOA 18:00-19:00 | Intervalltrening Testlap fra o-
Utetrening Vangen | Bakkedrag 12x40 hytta (kjares hver
17. - 23. bakken opp mot 4 uke i samme
Stemmen laype) (lvar)
DOA 18:30
Intervalltrening . ]
13 DOA 17:30-19:00 | Bakkedrag 8x40 | Cedrifts o-lap Stemmen 13:00
Utetrenin + bane 8x200 Haraldsvang Rolig lgpetur i
24. — 30. g Start kl. 17-18 terreng m/kart

P200 jogg




