Lillomarka OL - Treningsplan 2014

Fargeforklaring

Trening for alle

Aktivitet Team TNT 13-16 ar

Aktivitet jr/sr 15+

Viktige dager

Dag/dato Type trening/Arrangement Fremmagate

Informasjon

Ansvarlig

Fredag 1.2 - : Utgverne ordner reise og
sgndag 3.2 Bergen Sprint Camp Bergen pamelding selv
Mandag 3.2 Tour of Lillomarka Tonsenhagen, 45kmA-3kmB Svein
g Vinter-O 4 Selvbyggerveien 18.00 Herre og dameklasser
Onsdag 5.2 TNT-trening 13-16 ar Lill-o-stua 18.00 Mathias B
Torsdag 6.2 Bislett-intervaller, oppvarming Bislett 18.30 ferdig skiftet Vi mgter utenfor og varmer Matt/Eivind
ute opp. Intervall starter 19.05
Fredag 7.2 Slynge/spenst Top Team Stovner Fysioterapi 16.15 For stipendlgpere Elin
AOOK Dagssamling : : .
Lagrdag 8.2 2 okter o-teknikk dag og natt Falg med for informasjon Fremmgte 10.00 AOOK/Vidar
Lordag 8.2 - NM ski-o Selbu Reise ordnes av den enkelte Overnatting etc ordnes av
sgndag 9.2 den enkelte
Tour of Lillomarka 2 4-5km A-3kmB
Mandag 10.2 Vinter-O 5 Humleby, Romsas 18.00 L o dEmE s ar Gaute
Onsdag 12.2 TNT-trening 13-16 ar Lill-o-stua 18.00 Mathias B

Torsdag 13.2

Intervaller for alle

Lill-o-stua 18.00

Mat og mgte etterpd. Tema

Matt/Mathias
og foreldre

Fredag 14.2 - ° a0 1 ° Bt Reidunn/Gaute/
Lamp Fortugal
e A2 Camp Portugal Pameldte Igpere far info Pameldte Igpere far info Matt
Tour of Lillomarka . 4-5km A-3kmB :
Mandag 24.2 Vinter-0O 6 Lill-o-stua 18.00 Herre og dameklasser Brynjar
Onsdag 26.2 TNT-trening 13-16 ar Lill-o-stua 18.00 Mathias B
Torsdag 27.2 Bislett-intervaller, oppvarming Bislett 18.30 ferdig skiftet Vi mgter utenfor og varmer Matt/Eivind
ute opp. Intervall starter 19.05
Fredag 28.2 Slynge/spenst Top Team Stovner Fysioterapi 16.15 For stipendlgpere Elin



http://sprint-camp.blogspot.no/
http://aooktrening.wordpress.com/
http://aooktrening.wordpress.com/
http://ok.selbu.org/
http://www.o-portugal.pt/

