	HORTEN ROKLUBB

	TRENINGSTIDER I TRENINGSROM  2009/2010.

	TID    /     DAG
	MANDAG
	TIRSDAG
	ONSDAG
	TORSDAG
	FREDAG
	LØRDAG
	SØNDAG

	06,00-08,00
	
	
	
	
	
	G-43
	

	08,00-11,00
	
	
	
	
	
	Senior
	Senior

	11,00-15,00
	
	
	
	
	
	Jun B/A og Sen
	Jun B/A og Sen

	15,00-16,30
	
	
	
	
	
	
	

	16,30-17,00
	
	Jun C/D Nybeg
	
	
	
	
	

	17,00-17,30
	Jun B/A 
	Jun C/D Nybeg
	Senior
	Jun B/A  
	Senior
	
	

	17,30-18,00
	Jun B/A 
	Jun C/D Nybeg
	Senior
	Jun B/A  
	Senior
	
	

	18,00-18,30
	Jun B/A 
	Jun C/D Nybeg
	Senior
	Jun B/A 
	Senior
	
	

	18,30-19,00
	Jun B/A 
	Senior
	Senior
	Jun B/A 
	Senior
	
	

	19,00-19,30
	Senior
	Senior
	
	Senior
	
	
	

	19,30-20,00
	Senior
	Senior
	
	Senior
	
	
	

	20,00-20,30
	Senior
	HERRE TRIM
	
	Senior
	
	
	

	20,30-21,00
	Senior
	HERRE TRIM
	
	Senior
	
	
	

	21,00-21,30
	
	HERRE TRIM
	
	
	
	
	

	21,30-22,00
	
	
	
	
	
	
	

	22,00-22,30
	
	
	
	
	
	
	

	ALARM 23,00
	
	
	
	
	
	
	


 Romaskin trening foregår i bingosal hele uken.

 Fredager blir trening i gymsal på Xèn fra 16.30-19.00 for Jun A/B/C/D Nybegynnere
 Rosjef.
Gruppe 1. Jun D/C





Gruppe 2. Jun B/A


Gruppe 3. Senior
Trym Christian Bogen




Nicolai Thomter


Stine Eriksen Hammer
David Von Huth





Sunniva Svenungsen


Ida Kathrin Aspenes
Øyvind Singstad





Nathalie Von Huth


Kjetil Borch
Kristian Hageberg





Ole Andreas Aslaksen

Bjørn Jostein Singstad
Eirik Ørnebo






Susanne Kaasa


Olaf Tufte

Mads Alexander Rønningen




Daniel Knizikevicius


Team Tufte
Peder Rørvig






Rebekka Elise Andersen
Maja Marie Aspenes





Charlotte Lund
John Andre Ulrichsen





Sven Erling Forsmo
Tobias Harjo






Jostein Gjelseth
Aron Kaasa






Christian Natland Apenes
Henrik Hagberg





Ingrid Langseth
Benedicte Christine Sternefalk Dahl



Charlotte Dahl
Mathilde Geitung Molde




Jannicke Due
Markus Knizikevicius










Kristine Haugar Sørensen

Sondre Svenungsen

Mats Eiene
