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Dato Sted Treningsform

Ons 1/12 18.30 Gala Klassisk: 45min-1time langtur
med noen lette drag til til slutt

Sgn 5/12 11.00 Gala Skgyting: Langtur 1-2 timer

Ons 8/12 18.30 Gala Skgyting: Trappeintervall

Segn 12/12 11.00 Gala Klassisk: Langtur 1-2 timer
(filming) Sosialt i skistugu etterp

Evt Heidalsrennet med framvising og

for de som gnsker teknikkvurderinger. Etterpa ma v

det. prove et styremgte i Fron ski forja
spikre opplegget for
rennsessongen. (Pal-Egil-Torun
ansv for opplegg.

Ons. 15/12 18.30 Gala Klassisk: Intervall/Sgrening

Sgn .19/12 11.00 | Gala Skeyting: Kort langtur: Lite

testlgp til slutt.

KM stafett. Astribekken Her ma vi stille lag
Ons. 22/12 18.30 Gala Skayting: Intervall/Sprimfistt
Man 27/12 Gasburennet Vi stiller med oppfalging

Ons 29/12-30/12

Julesamling pa Skistugu med
overnatting.

Eget opplegg. (2 gkter 29/12 og|1
gkt 30/12. Pamelding til Torun
Sigstad innen 20/12.

Ved kuldeprobler blir alternativ trening lagt ut pi@mmeside sa fort det lar seg gjere.

Agel Jo/Bjgrnar



