
L40’s TRENINGSPLAN Juni 2013.


Søndag 2/6 10:00 
OKS, Langtur. 
Alternativt: 
LandveisBirken








Hurdalsjøen Rundt 










Tirsdag 4/6 18:30
6 x  HYPERLINK "http://app.strava.com/segments/684653" Olaf Bullsvei + 5x1 min (oppmøte Bogstad camping).

Torsdag 6/6 18:00
OKS, Rulle/tempo.

Søndag 9/6 10:00
OKS, Langtur. 
Alternativt: 
Mjøsa Rundt





Tirsdag 11/6 18:30
Gressbanen, 2 x Tryvann + Sørkedalen inn (rolig tilbake).

Torsdag 13/6 18:00
Maridalen (Låkeberget), Lagtempo (korte harde drag).

Søndag 16/6 10:00
OKS, mellomlang tur (roligere, flat løype) 

Tirsdag 18/6 18:30
 Maridalen (Låkeberget), korte harde drag.

Torsdag 20/6 18:00
 VALGFRI trilling i Maridalen 

LØRDAG 22. JUNI = EKSAMEN.

