NOVEMBER
Ti |1
On | 2
44 | To | 3 | Klubbstugetraning
Fr | 4
6|5
S6 | 6
Ma | 7 | LOpning + styrka
Ti | 8
On | 9 | Nattcup
45| To | 10| Klubbstugetraning
Fr |11
L6 |12
S6 | 13 | Langdistans
M3 | 14 | Lopning + styrka
Ti |15
On | 16
46 | To |17 | Klubbstugetraning
Fr | 18
L6 | 19 | Traningsdag med SkidO
S6 | 20 | Langdistans
Ma | 21 | Lopning + styrka
Ti |22
On | 23 | Nattcup
47 | To |24 | Klubbstugetraning
Fr |25
L6 | 26 | HOknatten
S6 | 27 | Langdistans
Ma | 28 | Lopning + styrka
48 | Ti |29
On |30

Mandagar: Lopning (backe/Ioptest/intervall) kl.18-19 + Styrka kl.19.15-20.15, Hagaskolan.

Onsdagar:

MOFs Nattcup samling kl.18.30, gemensam start kl.1

Torsdagar: Klubbstugetraning (SOK-stugan) kl.18.15-20.30.

Sondagar:

Distans/NattOL varannan vecka. Dusch, bastu och fika 25kr. Medtag
pannlampa och reflexvast!

Langdistans kl.10 SOK-stugan, dusch, bastu och soppa 30kr.
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