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Klubbtreninger Desember – Mars 

ekskl. onsdagslangtur/ TET (Tyrving Elite Trening) og o-tekniske dagsamlinger 

	Uke
	
Hva skjer’a?
	Hva mer’a?

	49
	Ti 2/12 
intervaller 
	

	50
	Ti 9/12 
intervaller

To 11/12 
testløp Øverland
	9/12 – Ås nattOcup

	51
	Ti 16/12 
intervaller 

To 18/12 
GateO 1 Rykkinn
	

	52
	God Jul ! 
	Egen trening

	01
	Godt Nytt År !  
	Egen trening

	02
	Ti 6/1 
intervaller og styrke
helgen 
Skisamling Nordseter 
	HL skiO Sjusjøen

	03
	Ti 13/1 
intervaller og styrke 

To 15/1 
GateO 2 Gjettum 
	13/1 – Ås nattOcup

	04
	Ti 20/1 
intervaller og styrke 
	

	05
	Ti 27/1 
intervaller og styrke 

To 29/1 
GateO 3 Gullhaug 
	27/1 – Ås nattOcup

	06
	Ti 3/2 
intervaller og styrke
To 5/2 
GateO 4 Rykkinn 
	7-8/2 – NM skiO Eiker

	07
	Ti 10/2 
intervaller og styrke 

To 12/2 
testløp Øverland? 
	10/2 – Ås nattOcup
14/2 – skiO Lygna  
14/2 – Holmenkollen ski

	08
	Vinterferien 
	Egen trening

	09
	Ti 24/2 
intervaller og styrke 

To 26/2 
GateO 5 Levre  
	

	10
	Ti 3/3 
intervaller og styrke
	3/3 – Ås nattOcup 


	11
	Ti 10/3 
intervaller og styrke 

To 12/3 
GateO 6 Helset 
	14+15/3 – NordJysk (DK)

	12
	Ti 17/3 
intervaller og styrke 
	17/3 – Ås nattOcup 
20/3 – Nattsvermeren 

21/3 – Birkebeiner’n 

	13
	Ti 24/3 
intervaller og styrke
To 26/3 
GateO finale Valler/Dæliskogen 
	24/3 – Ås nattOcup 
27-29/3: AOOK 13-16 saml 28-29/3 – Vestfold 2d

	14
	Ti 31/3 
intervaller og styrke
To 2/4 
kurveO Dæli + testløp Øverland
	31/3 – Moss nattO
1/4 – Tyrinatta 

3-4/4: NM natt + NC2 

	15
	Påsken 
Tyrving-samling i Skåne 
	Egen trening


Tirsdager: Intervall-trening ute fra Klubbhuset (totalt ca. 1:10), pluss sirkeltrening (dynamisk styrke) og noen o-teknisk kartøvelser i gymsalen etterpå (ca. 0:45). 

Torsdager: GateO-serien – ranking for kåring av vinterens Gategutter & Gatepiker.

For detaljer om tid & sted og treningsopplegg: Klikk deg inn på Tyrvings nettkalender.
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