Treningsplan for damer junior og senior, Strindheim IL/SKi

Hgst 2005 (t.0.m hgstferien)

Dato Sted Hva Kommentar Int
On3.aug | Skogly Intervall Rulleski, skayting 4x8 3
Lg 6. aug Raros Terrenglep 8km  Arr. Krister Trondsen 4-5
2 —manns - stafett | rulleski, skayting 5
On 10. aug | Granasen Intervall rulleski, klassisk/staking 4
Sg 14.aug | Lohove Langkjering rulleski, skayting m/innlagt hurt. 1-2
drag
On 17. aug | Nilsbyen Intervall 4x4, lgp (myr) 4
Lg 20. aug | Steren/Budal Rulleskirenn 20km Klassisk 4-5
On 24. aug | Leangen Trenderjogg gatelgp, 5/10km Arr. Strindheim 4-5
Sg 28. aug | City Syd Intervall rulleski, skayting 4
2 — manns - stafett
On 31.aug | Granasen Langkjaring lgp, Leinstrandmarka (myr) 1-2
S@ 4.sept | Lohove Langkjering terrengsykkel - Bratsberg - 1
Dragsten
On7.sept | Granasen Granasstafetten terrengstafett?? Arr. Byasen IL 5
Sg 11. sept | Klaebu Langkjaring lap 1
On 14. sept | Granasen Intervall terrengsykling 3
16.-18. Temmerholtet Treningssamling
sept 2
On 21. sept | Granasen Intervall elghufs m/staver 4
Sg 25. sept | Klett, Statoil Langkjering rulleski, skayting m/innlagt hurt. 1-2
drag
Ti 27. sept | Bakklidammen Testlgp Bra-testen 5
1.-11. okt | Les Diableretes, Skisamling Damer senior
Sveits
On 5. okt Lohove Intervall elghufs m/staver 1-2-3-4-3-2-1 4
S@ 9. okt Lohove Langkjaring rulleski, klassisk m/styrkestak 1-2

Treninga starter kl. 19.00 (hverdager) / 10.00 (helgedager)

Trener: Heidi Selnes heidi.selnes@telia.com tIf; 95 16 33 00
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