




12.08: Stigningsløp fra midt i sving. 5 x 100m. 

14.08: Intervalltrening. 12 x 150m. Pause. Jogg 50m. 

13. - 15.08: NM veteran i Florø. 

14. - 15.08: Kretscup 3 og 4 på Straumsnes. 200m og 400m 

17.08: Rolig løping i Folkeparken. Til Skorpa og tilbake. 

19.08: Sprint. 5 x 80m. Pause: 6 min. 

21.08: Intervalltrening som 14.08 

21. - 22.08: Ørstalekene 

24.08: Fartsleik i Folkeparken. 5km med 5 innlagte drag på 100m. 

26.08: Sprint. 5 x 100m. Pause: 6 min. 

28.08: Intervalltrening. 8 x 300m. Pause: 60 sek. 

31.08: Starttrening fra blokk. 6 x 60m 

 

De norske stafettmestrene i klasse 70 - 79 gratuleres. Det er aldri for sent. 

Ratthanon Upatchatai gratuleres med kjempetidene 11,35 og 23,11 i sin 

sprintdebut under KM i Molde. 


