TRENINGSPROGRAM  

Periode: 31.august – 4.oktober 2009

	
	Jenter 18 ( gutter 16)
	Gutter 19-20

	Uke 36- LETT 
	

	Mandag 31.8
	FRI
	FRI

	Tirsdag 1.9                        Rulleski skøyting 60 min I1-I2 inkl.

                                              hurtighet: 8 x 10 sek
                                              Utholdende styrketrening – sirkel –

                                              45 min                              
	Rulleski skøyting 60 min I1-I2 inkl. hurtighet: 10 x 10 sek
Utholdende styrketrening – sirkel –60 min                              

	Onsdag 2.9


	Rolig joggetur 60 min – Tøyninger 15 min
	Rolig joggetur 90 min – I1 

Tøyninger 15 min

	Torsdag 3.9
	Rulleski klassisk 60 min I1-I2 inkl.

hurtighet: 8 x 10 sek
	Rulleski klassisk 90 min I1-I2 inkl.

hurtighet: 8 x 10 sek

	Fredag 4.9 
	FRI
	Joggetur 40 min. Maks styrke 45 min. Tøyninger

	Lørdag 5.9


	Rulleski skøyting. Oppvarming 30 min. 5 x 5 min I3. 2.5 min. pauser. Jogge ned 20 min etter økta.
	Rulleski skøyting. Oppvarming 30 min. 5 x 8 min I3. 3 min. pauser. Jogge ned 20 min etter økta.

	Søndag 6.9


	Sykkeltur 2-2.5 timer I1-I2

Alternativt: Fjelltur 3 timer, gjerne med staver 
	Sykkeltur 3 timer I1-I2

Alternativt: Fjelltur 3 timer, gjerne med staver



	          UKE 36   SUM                                                                                                  

	          Uke 37- MIDDELS 

	Mandag 7.9
	Rolig joggetur 45 min – Tøyninger 15 min
	Rolig joggetur 60 min – I1 

Tøyninger 15 min

	Tirsdag 8.9
	Rulleski klassisk 60 min I1-I2 inkl.

hurtighet: 8 x 10 sek
Utholdende styrketrening – sirkel –

60 min                              
	Rulleski skøyting 1 t 30 min – I1 inkl.

hurtighet: 10 x 15 sek.

Utholdende styrketrening – sirkel 60 min

Oppvarming / tøyninger 15 min

	Onsdag 9.9
	1.økt

Oppvarming 30 min

Spenst- og hurtighetstrening 30 min

Nedjogging / tøyninger 15 min

2. økt

Oppvarming 30 min klassisk rulleski

1-2-3-2-1 min. I4

Pause 2 min. mellom hvert drag

Tøyninger 15 min


	1.økt

Oppvarming 30 min

Spenst- og hurtighetstrening 30 min

Nedjogging / tøyninger 15 min

2. økt

Oppvarming 30 min klassisk rulleski

1-3-5-3-1 min. I4

Pause 2 min. mellom hvert drag

Tøyninger 15 min



	Torsdag 10.9
	Rulleski skøyting 60 min. I1 

Tøyninger 15 min
	Rulleski skøyting 1t 30 min, I1

 Tøyninger 15 min

2.økt: Styrketrening – maks styrke

	Fredag 11.9
	Rolig joggetur 1t . I1 

Tøyninger 15 min
	Rolig joggetur 1 t 30 min . I1 

Tøyninger 15 min

	Lørdag 12.9
	1.økt:

Rulleski klassisk 90 min – I1 

2.økt:

Oppvarming. Utholdende styrketrening – sirkel – 45 min 

Tøyninger 15 min
	1.økt:

Rulleski klassisk 2 timer 30 min – I1

2.økt:

Valgfri

	Søndag 13.9
	Sykkeltur 2.5 timer I1-I2

Alternativt: Fjelltur 3 timer, gjerne med staver ( gjerne motsatt av opplegg 6.9 )
	Sykkeltur 3 timer I1-I2

Alternativt: Fjelltur 3 timer, gjerne med staver

( gjerne motsatt av opplegg 6.9

	          UKE 37   SUM                                  
	

	   Uke 38 – HARD

	Mandag 14.9
	Rolig joggetur 50 min –         

Tøyninger 15 min
	Rolig joggetur 60 min – I1 

Tøyninger 15 min

	Tirsdag 15.9
	Rulleski klassisk 60 min I1-I2 inkl.

hurtighet: 8 x 10 sek
Utholdende styrketrening – sirkel –

45 min                              
	Rulleski skøyting 1 t 30 min – I1 inkl.

hurtighet: 10 x 15 sek.

Styrketrening – sirkel 60 min


	Onsdag 16.9
	Oppvarming 30 min

Spenst- og hurtighetstrening 45 min

Nedjogging / tøyninger 15 min

	1.økt

Oppvarming 30 min

Spenst- og hurtighetstrening 30 min

Nedjogging / tøyninger 15 min

2. økt

Oppvarming 30 min klassisk rulleski

1-3-5-3-1 min. I4

Pause 2 min. mellom hvert drag

Tøyninger 15 min



	Torsdag 17.9
	Rulleski skøyting 60 min. I1 

Tøyninger 15 min
	Rulleski skøyting 1t 30 min, I1

 Tøyninger 15 min

	Fredag 18.9
	Samling Buskerud Skikrets, Geilo

Se eget program for samlinga
	Rolig joggetur 1 t 30 min . I1 

Tøyninger 15 min

alt. Samling Buskerud Skikrets, Geilo

Se eget program for samlinga

	Lørdag 19.9
	Samling Buskerud Skikrets, Geilo

Se eget program for samlinga
	1.økt:

Rulleski klassisk 2 timer 30 min– I1  

2.økt:

Oppvarming. Styrketrening – maks styrke – 45 min 

Tøyninger 15 min

alt. Samling Buskerud Skikrets, Geilo

Se eget program for samlinga

	Søndag 20.9
	Samling Buskerud Skikrets, Geilo

Se eget program for samlinga
	Sykkeltur 3 timer I1-I2, 

alt. Samling Buskerud Skikrets, Geilo

Se eget program for samlinga

	UKE 38 SUM
	
	

	Uke 39 LETT                         
	

	Mandag 21.9
	FRI


	Rolig joggetur 1 t 15 min–I1-I2



	Tirsdag 22.9
	Oppvarming (rulleski klassisk) – 60 min – I1 

Utholdende styrketrening – sirkel 60 min. Tøyninger
	Rulleski klassisk 1 t  30 min– I1

Utholdende styrketrening – sirkel 60 min. Tøyninger

	Onsdag 23.9
	Oppvarming 30 min

Spenst i motbakke: 10 serier a 6 steg. Lange pauser

6 x 10 sek. Maks fart. Lange pauser

Nedjogging / tøyninger 15 min
	Oppvarming 30 min 

Spenst i motbakke – maks innsats : 10 serier a 10 steg. Lange pauser

10 x 10 sek. Maks fart. Lange pauser

Nedjogging / tøyninger 15 min

	Torsdag 24.9
	Rulleski skøyting 1t 15 min– innlagt 6-8 fartsøkninger a 10 sek med stor fart I1/ I3
	Rulleski skøyting 1t 30 min– innlagt8-10 fartsøkninger a 10 sek med stor fart I1/ I3

	Fredag 25.9
	FRI
	Rolig joggetur 60 min – I1

	Lørdag 26.9
	Ole H: Samling NTG Geilo

Andre:

Oppvarming 30 min (løping)

Intervall 8 x 2 min.I3 –2min. pause. Enten i terreng eller på bane
	Oppvarming 30 min (løping)

Intervall 8 x 3 min.I3 –2-3 min. pause. Enten i terreng eller på bane

	Søndag 27.9
	Ole H: Samling NTG Geilo

Andre:

Rolig langtur klassisk. 1.5 timer. I1-I2. Legg inn 6-8 hurtighetsdrag a 10 sek. under veis 


	1.økt:

Rolig langtur klassisk. 2.5 timer timer. 

2.økt:

Styrketrening. Maks styrke


	UKE 39  SUM
	
	

	Uke 40 HARD                         
	
	

	Mandag 28.9
	Ole H: Samling NTG Geilo
Andre:

Rolig joggetur 60 min – I1

Tøyninger
	Rolig joggetur 1 t 30 min –I1

Tøyninger

	Tirsdag 29.9
	Ole H: Samling NTG Geilo
Andre:

Rulleski klassisk 60 min I1 inkl.

hurtighet: 8 x 10 sek
Utholdende styrketrening – sirkel –

60 min. Tøyninger                             
	Rulleski klassisk 90 min I1 inkl.

hurtighet: 8 x 10 sek
Utholdende styrketrening – sirkel –

60 min. Tøyninger                             

	Onsdag 30.9
	FRI
	Samling Torsby

Eget program vi bli oversendt

	Torsdag 1.10
	Rulleski skøyting 60 min. I1 

Tøyninger 15 min
	Samling Torsby

Eget program vi bli oversendt

	Fredag 2.10
	Samling Torsby

Eget program vi bli oversendt
	Samling Torsby

Eget program vi bli oversendt

	Lørdag 3.10
	Samling Torsby

Eget program vi bli oversendt
	Samling Torsby

Eget program vi bli oversendt

	Søndag 4.10
	Samling Torsby

Eget program vi bli oversendt
	Samling Torsby

Eget program vi bli oversendt

	UKE 40 SUM
	
	


Tips:

1. I DENNE PERIODEN SKAL DERE LEGGE VEKT PÅ 

a. Øke total treningsmengde fra august med ca 8-10%

b. Gjennomføre noen langturer

c. Litt økning i mengde styrke, I3 og ikke minst spenst / hurtighet

2. HUSK AT DERE SKAL BRUKE MEDISINBALL I STYRKETRENINGEN !!!
3. Utholdende styrketrening: Øvelser kan være push-ups, sit-ups, hang-ups, nedtrekk, liggende rotak, dips osv. Kjør 3-4 serier a 30 sek. på hver øvelse. Pause: 30 sek mellom hver serie. Styrkeøvelser som nedtrekk, mage og rygg er spesielt viktige !!!
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. Vi begynner ikke med maks styrke før noe senere i sesongen
5. En styrkeøkt for alle pr. uke. Gutter kjører i tillegg en økt maks styrke annenhver uke. Annen styrketrening er for eksempel bruk av bråsterk. Dere får masse styrke ved staking, spesielt i motbakker.
Lykke til !

Gol, 31..august 2009 

Gabriel J.
