VAREGG

Varegg Friidrett - Fellestreninger 3. kvartal 2009
Treningsdager, steder og tid for fremmote

Tirsdag - Skansemyren kl. 20.00

Onsdag - Skansemyren kl. 18.00 - Rekrutter
Fredag - Badstuen kl. 16.30

Lordag - Badstuen kl. 15.00 (Isdalen 15.20)

Folgende hovedprinsipper gjelder:
Jo flere pa fellestrening - jo bedre, alle lopsglade er velkommen!!
Vi mgter ferdig oppvarmet til trening tirsdag og lerdag (Isdalen)

Kommentarer til treningsplan
Treningssted kan ikke garanteres, falg derfor med pa www.varegg.no.

Kontaktpersoner
Oppmann: Johs. Gjesdal TIf. 95 08 22 33, info@varegg.no

Seksjon utlandsoppdrag: Coach Andersen TIf. 55 28 73 28, steinra@online.no
Seksjon bakkelgp: Eirik Vestrheim TIf. 99772396 , eirik.vestrheim@nsd.uib.no
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Skansemyren 400m x 10 (p: 1 min)
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Isdalen 1000 m x 6 p: 1 min Bislett - Donald Duck
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Skansemyren 400 x 10 (p: 1 min)
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Bakkelgp 3 min x 7 (Fremmgte pa Skansemyren)

14 Skansemyren 300m x 15 (p: 100 jogg)

18 Kvasshovden Opp i Ulvik

Skansemyren 400m x 15 (p: 1 min)

25 Isdalen 4 x 1.5 km + 400m x 6

Skansemyren 300m x 15 (p: 100 jogg)
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August

Skansemyren 300m x 15 (p: 100 jogg)

Flayen 2,5km x 3 + 100m x 5 (Sk.myren)

Skansemyren (400 + 300 + 200) x 5 p: 100jogg sp: 1min

Skansemyren 300m x 15 (p: 100 jogg)

Isdalen 1000m x 3 + 400m x 10
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Skansemyren 300m x 15

Isdalen 1000m x 5 + 400m x 6

Skansemyren 400m x 10 p: 1 min

Isdalen 1000m x 3 + 400m x 10

Stordleikane

Stalheimskleiva Opp
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Skansemyren - rolig tur til Rundemanen
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Isdalen 1000m x 3 + 400m x 10

8 Skansemyren 300m x 10

Isdalslgpet

12 Isdalen 1000m x 6 (p: 1 min) Varingfossrace

15 (800 - 600 - 400 med 200 meter jogg) x 3, med 4 min sp

19 Isdalen 1000m x 5 + 400m x 4 (Alt)

Skansemyren 400m x 10 p: 1 min

26 "Stoltzekleiven Opp"
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Skansemyren 400m x 10




