TRENINGSPROGRAM / KONKURRANSER  

Periode: 30.november 2009 – 10.januar 2010

	
	Jenter 18 / gutter 16/17)
	Gutter 19-20

	
	

	Uke 49                         

	Mandag 30.11
	FRI
	FRI (forutsatt at dere har gått renn søndag) Eller: I1 økt klassisk ca 1.5 timer

	Tirsdag 1.12
	Joggetur / alt. I1 økt fristil – 1 time

Styrketrening / sirkel – 1 time – innlagt eksplosiv og maks styrke. Tøyninger                                             
	Joggetur / alt. I1 økt fristil – 1 time

Styrketrening / sirkel – 1 time – innlagt eksplosiv og maks styrke. Tøyninger                                             

	Onsdag 2.12
	Alt. 1: SE opplegg fra Aslak B.

Alt.2: Klassisk intervalløkt.I4. Oppvarming 30 min Deretter 4-4-3-3-3-2 min. 2 min pause. Gå ned etter økta. Kort joggetur. Tøyninger.
	Klassisk intervalløkt.I4. Oppvarming 30 min. Deretter 6-6-4-3-4-3 min. 2 min pause. Gå ned etter økta.Kort joggetur. Tøyninger

	Torsdag 3.12
	Rolig skøyteøkt I1. 1 time Innlagt hurtighet 6 x 10 sek.
	Rolig skøyteøkt I1. 1.5 timer Innlagt hurtighet 6 x 10 sek.

	Fredag 4.12
	FRI
	FRI

	Lørdag 5.12
	Alle:

Gravsetrennet (eller tilsvarende) – 5 km klassisk

(oppvarming og gå ned etter økt)
	Alle:

Gravsetrennet (eller tilsvarende) – 10 km klassisk

Klassisk I4. Oppvarming 30 min Deretter 6-6-4-3-4-3 min. 2 min pause. (oppvarming og gå ned etter økt)

	Søndag 6.12


	Alle:

Golrennet (eller tilsvarende) – 5 km fristil

20 min joggetur etter konkurransen. Tøyninger
	Alle:

Golrennet (eller tilsvarende) – 10 km fristil / 10 km klassisk.

20 min joggetur etter konkurransen. Tøyninger

	
	
	

	Uke 50                         

	Mandag 7.12
	FRI
	FRI

	Tirsdag 8.12
	Joggetur / alt. I1 økt klassisk– 1 time

Styrketrening / sirkel – 1 time- eksplosiv styrke !!! – Tøyninger                                             
	Joggetur 1 time / alt. I1 økt klassisk – 1 time 30 min

Styrketrening / sirkel – 1 time – innlagt litt maks styrke. Tøyninger                                             

	Onsdag 9.12
	Fristil I4. Oppvarming 30 min Deretter 2-3-4-3-2 min. 2 min pause. Gå ned etter økta. Kort joggetur. Tøyninger.
	Fristil I4. Oppvarming 30 min Deretter 4-5-6-5-4-3 min. 2 min pause. Gå ned etter økta. Kort joggetur. Tøyninger

	Torsdag 10.12
	FRI
	FRI

	Fredag 11.12
	Gå gjennom / Rolig trening i løypene. Innlagt litt hurtighet 6-10 hurtighetsdrag a 10 sek

Ole: Klassisk økt 1 time. Rolig. Innlagt 6-8 hurtighetsdrag a 10 sek.
	Gå gjennom / Rolig trening i løypene. Innlagt litt hurtighet 6-10 hurtighetsdrag a 10 sek

	Lørdag 12.12


	Rannveig / Emilie:

Spar Cup (Sjusjøen)  (eller tilsvarende)  – 5 km klassisk

Ole:

Lygnaseterrennet (Lillehammer) 5 km fristil

Alle:

20 min joggetur etter konkurransen. Tøyninger
	Spar Cup (Sjusjøen)  (eller tilsvarende)  – 10 km klassisk

Alle:

20 min joggetur etter konkurransen. Tøyninger



	Søndag 13.12
	Fristilsøkt – 1.5 timer – jogging + tøyninger
	Spar Cup (Sjusjøen)  (eller tilsvarende)  – Sprint fristil

Om ikke gå 2 timers rolig økt i fristil

	UKE 51
	
	

	Mandag 14.12
	FRI
	Rolig klassisk økt I1. 1.5 timer. 

	Tirsdag 15.12
	Joggetur / alt. I1 økt fristil – 1 time

Styrketrening / sirkel – 1 time – innlagt litt maks og eksplosiv styrke. Tøyninger                                             
	Joggetur / alt. I1 økt fristil – 1 time

Styrketrening / sirkel – 1 time – innlagt litt maks og eksplosiv styrke. Tøyninger                                             

	Onsdag 16.12
	Klassisk I4. Oppvarming 30 min Deretter 4-4-3-3-3-2 min. 2 min pause. Gå ned etter økta.
	Klassisk I4. Oppvarming 30 min Deretter 6-6-4-3-4-3 min. 2 min pause. Gå ned etter økta.

	Torsdag 17.12
	Fristil. Oppvarming 30 min. Deretter hurtighetstrening. Drag på 15- 20 sek. Lange pauser. 10 rep. Gå ned. Tøyninger
	Fristil. Oppvarming 30 min. Deretter hurtighetstrening. Drag på ca 20 sek. Lange pauser. 15 rep. Gå ned. Tøyninger

	Fredag 18.12
	FRI
	FRI

	Lørdag 19.12
	Konnerudrennet 10 km fri ( Ole går 5 km fri)

Husk jogging og tøyninger etter å ha gått dere ned etter konkurransen
	Konnerudrennet 10 km fri

Husk jogging og tøyninger etter å ha gått dere ned etter konkurransen

	Søndag 20.12
	Konnerudrennet 10 km klassisk ( Ole går 5 km klassisk)
	Konnerudrennet 10 km klassisk

	UKE 52
	
	

	Mandag 21.12
	FRI
	Klassisk I1. Rolig tur 2 timer.

	Tirsdag 22.12
	Joggetur / alt. I1 økt klassisk og fristil – 45 min på hver

Styrketrening / sirkel – 1 time – innlagt litt maks styrke. Tøyninger                                             
	Joggetur / alt. I1 økt klassisk og fristil – 60 min på hver

Styrketrening / sirkel – 1 time – innlagt litt maks styrke. Tøyninger                                             

	Onsdag 23.12
	Fristil I4. Oppvarming 30 min Deretter 3-4-5-4-3-2 min. 2 min pause. Gå ned etter økta. Kort joggetur. Tøyninger.
	Fristil I4. Oppvarming 30 min Deretter 4-5-6-5-4-3 min. 2 min pause. Gå ned etter økta. Kort joggetur. Tøyninger

	Torsdag 24.12
	FRI
	FRI

	Fredag 25.12
	Rolig joggetur. 45 min. Eksplosiv sirkeltrening 45 min.
	Rolig joggetur. 60 min. Eksplosiv sirkeltrening 45 min.

	Lørdag 26.12
	Rolig tur. Klassisk. I1. 1.5 timer. Innlagt litt hurtighet m/ stor fart 6-8 ganger 10 sek.
	Rolig tur. Klassisk. I1. 2 timer. Innlagt litt hurtighet m/ stor fart 6-8 ganger 10 sek.

	Søndag 27.12
	Ribberennet – 5 km fristil
	Ribberennet – 10 km fristil

	UKE 1
	
	

	Mandag 28.12
	Rolig tur. Klassisk. I1. 1 timer. Innlagt litt hurtighet m/ stor fart 6-8 ganger 10 sek
	Rolig tur. Klassisk. I1. 1.5 timer. Innlagt litt hurtighet m/ stor fart 8-10 ganger 10 sek

	Tirsdag 29.12
	Rolig trening I1 fristil. 1 time. Innlagt litt hurtighet 6-10 hurtighetsdrag a 10 sek m/ maks fart
	Rolig trening I1 enten klassisk eller fristil. 1.5 time Innlagt litt hurtighet 6-10 hurtighetsdrag a 10 sek m/ maks fart

	Onsdag 30.12
	Ringkollstafetten ( KM ) : K – F- F ( 5 km)
	Ringkollstafetten (KM)  K – F – F – (5 km)

	Torsdag 31.12
	FRI
	FRI

	Fredag 1.1.
	Rolig tur 1 time. Klassisk. I1. Innlagt 3-4 drag over 20 sek. Tøyninger !
	Rolig tur 1.5 time. Klassisk. I1. Innlagt 4-5 drag over 20 sek. Tøyninger !

	Lørdag 2.1
	Nyttårsrennet – Beito (Øystre Slidre ) 5 km fristil
	Nyttårsrennet – Beito (Øystre Slidre ) 10 km fristil

	Søndag 3.1
	Rolig tur – klassisk I1 – 1.5 time
	Rolig tur – klassisk I1 – 2 timer

	UKE 2
	
	

	Mandag 4.1
	Rolig joggetur 30 min. Deretter 30 min. eksplosiv styrke. Øvelsene skal utføres med snert.
	Rolig joggetur 30 min. Deretter 30 min. eksplosiv styrke. Øvelsene skal utføres med snert.

	Tirsdag 5.1
	Klassisk I4. Oppvarming 30 min Deretter 4-4-3-3-3-2 min. 2 min pause. Gå ned etter økta.
	Klassisk I4. Oppvarming 30 min Deretter 6-6-4-3-4-3 min. 2 min pause. Gå ned etter økta.

	Onsdag 6.1
	FRI. Avreise Surnadal NC
	FRI. Avreise Surnadal NC

	Torsdag 7.1
	Rolig trening i løypene. Innlagt litt hurtighet 6-10 hurtighetsdrag a 10 sek
	Rolig trening i løypene. Innlagt litt hurtighet 6-10 hurtighetsdrag a 10 sek

	Fredag 8.1.
	Konkurranse. Norgescup. 5 km klassisk
	Konkurranse. Norgescup. 10 km klassisk

	Lørdag 9.1
	Konkurranse. Norgescup. Sprint fristil
	Konkurranse. Norgescup. Sprint fristil

	Søndag 10.1
	Konkurranse. Norgescup. 5 km fristil
	Konkurranse. Norgescup. 15 km fristil fellesstart


1. I DESEMBER / PRIMO JANUAR SKAL DERE LEGGE VEKT PÅ 

a. Sette dere målsettinger for de konkurranser dere skal delta i fram til 10.januar.

b. Trene totalt 6-8 timer mindre trening enn i november for jenter 18 og gutter 16/17

c. 8-10 timer mindre trening enn i november for gutter 20

d. Rolige turer må gå rolig for å skape overskudd 

e. mer vekt på intervall og hardøkter I4 / I5 gjennom trening og konkurranser

f. Viktig at dere tør ta i når dere går I4 økter og hurtighet.  

2. Husk at dere etter konkurranser går dere ned. Etter så vel trening som konkurranser i fristil må dere ta en kort joggetur for å få stivheten ut av lår og legger.

3. Utholdende styrketrening fortsetter, men med litt mer vekt på eksplosivitet og noen færre repetisjoner: Øvelser kan være push-ups, sit-ups, hang-ups, nedtrekk, liggende rotak, dips osv. Kjør 3-4 serier a 20 sek. på hver øvelse. Pause:  45 sek mellom hver serie. Styrkeøvelser som nedtrekk, mage og rygg er spesielt viktige !!! Dere vet etter hvert hvor mange rep. Dere klarer på 30 sek, slik at det er enklere å telle repetisjoner enn å se på klokka.

4. Maks styrke: Nedtrekk, benk, rotak, dips osv Ikke mer enn 4-5 rep. 3-5 serier med lange pauser, gjerne 3-4 min. mellom hver serie. 
Lykke til !

Gol, 1.desember  

Gabriel J.

