TRENINGSPROGRAM  

Periode: 5-oktober – 8.november 2009

	
	Jenter 18 ( gutter 16)
	Gutter 19-20

	Uke 41- LETT 
	

	Mandag 5.10
	FRI
	FRI

	Tirsdag 6.10                        Rulleski skøyting 60 min I1-I2 inkl.

                                              hurtighet: 8 x 10 sek, alt. Løpetur   

                                              tilsv.lengde innlagt hurtighet dersom 

                                              glatte veier
                                              Utholdende styrketrening – sirkel –

                                              45 min                              
	Rulleski skøyting 60 min I1-I2 inkl. hurtighet: 10 x 10 sek. Løpetur og hurtighet tilsv.lengde dersom glatte veier
Utholdende styrketrening – sirkel –60 min                              

	Onsdag 7.10


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

Tøyninger 15 min

	Torsdag 8.10
	Rulleski klassisk 60 min I1-I2 inkl.

hurtighet: 8 x 10 sek. Ved glatte veier må turen erstattes med løping
	Rulleski klassisk 90 min I1-I2 inkl.

hurtighet: 8 x 10 sek. Ved glatte veier må turen erstattes med løping

	Fredag 9.10 
	FRI
	Joggetur 40 min. Maks styrke 45 min. Tøyninger

	Lørdag 10.10


	Rulleski skøyting. Alt. Fristil langrenn dersom snø. Tredje alt. er løping. Oppvarming 30 min. 5 x 5 min I3. 2.5 min. pauser. Jogge ned 20 min etter økta.
	Rulleski skøyting.Alt. er ski. Tredje alt. er løping Oppvarming 30 min. 5 x 8 min I3. 3 min. pauser. Jogge ned 20 min etter økta.



	Søndag 11.10


	Sykkeltur 2-2.5 timer I1-I2

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

Alternativt: Fjelltur 3 timer, med staver



	          UKE 41   SUM                                                                                                  

	          Uke 42- MIDDELS 

	Mandag 12.10
	Rolig joggetur 45 min – Tøyninger 15 min
	Rolig joggetur 60 min – I1 

Tøyninger 15 min

	Tirsdag 13.10
	Rulleski klassisk 60 min I1-I2 inkl.

hurtighet: 8 x 10 sek. Alt. er løping
Utholdende styrketrening – sirkel –

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

hurtighet: 10 x 15 sek. Alt. er å kjøre økta som løping eller på snø om den er kommet

Utholdende styrketrening – sirkel 60 min

Oppvarming / tøyninger 15 min

	Onsdag 14.10
	Oppvarming 30 min klassisk rulleski

4 x 5  min. I4. Alternativt kan økta gjøres på snø (best) eller på beina dersom glatte veier

Pause 2 min. mellom hvert drag

Tøyninger 15 min


	Oppvarming 30 min klassisk rulleski

6 x 6 min. I4

Pause 2 min. mellom hvert drag

Tøyninger 15 min



	Torsdag 15.10
	Rulleski skøyting 60 min. I1 .Alt. på snø eller på beina

Tøyninger 15 min
	Rulleski skøyting 1t 30 min, I1. Alt. på snø eller beina.

 Tøyninger 15 min

2.økt: Styrketrening – maks styrke

	Fredag 16.10
	FRI
	Rolig joggetur 1 t 30 min . I1 

Tøyninger 15 min

	Lørdag 17.10
	1.økt:

Ski / 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 18.10
	Fjelltur 3 timer, med staver

Dersom snø kan du gå økt på 1.5- 2 timer (50/50 klassisk/fristil) I1
	Fjelltur 3 timer, med staver. Dersom snø kan du gå økt på 2 timer (50/50 klassisk/fristil).I1


	          UKE 42   SUM                                  
	

	   Uke 43 – MIDDELS

	Mandag 19.10
	Rolig joggetur 50 min –         

Tøyninger 15 min
	Rolig joggetur 60 min – I1 

Tøyninger 15 min

	Tirsdag 20.10
	Rulleski klassisk 60 min I1-I2 inkl.

hurtighet: 8 x 10 sek. Alt. er løpetur.
Utholdende styrketrening – sirkel –

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

hurtighet: 10 x 15 sek. Alt. er løpetur

Styrketrening – sirkel 60 min


	Onsdag 21.10
	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 22.10
	Rulleski skøyting 60 min. I1 

Tøyninger 15 min
	Rulleski skøyting 1t 30 min, I1

 Tøyninger 15 min

	Fredag 23.10
	Oppvarming 20 min. Styrketrening 45 min. Tøyninger.
	Rolig joggetur 1 t 30 min . I1 

Tøyninger 15 min



	Lørdag 24.10
	Bør ha to økter ( en I3 og en I1 økt på snø.) Vi får kommer tilbake til innholdet når vi ser hvordan det er med snø i distriktet
	Bør ha to økter ( en I3 og en I1 økt på snø.) Vi får kommer tilbake til innholdet når vi ser hvordan det er med snø i distriktet

	Søndag 25.10
	En lang I1 økt 1.5-2 timer ) på snø.
	En lang I1 økt 2—2.5 timer ) på snø.

	UKE 43 SUM
	
	

	Uke 44 HARD                         
	

	Mandag 26.10
	FRI


	Rolig joggetur 1 t 15 min–I1-I2.Tøyninger



	Tirsdag 27.10
	Oppvarming (rulleski klassisk/løping) – 60 min – I1 

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

Utholdende styrketrening – sirkel 60 min. Tøyninger

	Onsdag 28.10
	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 29.10
	Rannveig: Samling Buskerud Skikrets, Geilo eget program.

Andre: 

Klassisk teknikktrening. ! time. Om ikke snø: Oppvarming 30 min. Elghufs. 30 min. pauser 2 min.
	Samling Buskerud Skikrets, Geilo eget program

	Fredag 30.10
	Rannveig: Samling Buskerud Skikrets, Geilo eget program

Andre:

Skøyting med innlagt hurtighet, koordinasjon og balanse. Ca 1.5 time
	Samling Buskerud Skikrets, Geilo eget program



	Lørdag 31.10
	Rannveig: Samling Buskerud Skikrets, Geilo eget program

Andre:

Intervall 4 x 6 min. klassisk. Event. kan du gjennomføre et testrenn på rulleski klassisk I4 (ca 20 min ) dersom tørre og fine veier.


	Samling Buskerud Skikrets, Geilo eget program



	Søndag 1.11
	Rannveig: Samling Buskerud Skikrets, Geilo eget program
Andre:

På snø! Langtur skøyting. 1.5-2 timer.I1


	Samling Buskerud Skikrets, Geilo eget program


	UKE 44  SUM
	
	

	Uke 45 LETT                         
	
	

	Mandag 2.11
	FRI
	FRI

	Tirsdag 3.11
	Andre:

Rulleski klassisk 60 min I1 inkl.

hurtighet: 8 x 10 sek, alt. til rulleski er løping eller snø om den er kommet
Utholdende styrketrening – sirkel –

60 min. Tøyninger                             
	Ski klassisk   90 min I1 inkl.

hurtighet: 8 x 10 sek
Utholdende styrketrening – sirkel –

60 min. Tøyninger                             

	Onsdag 4.11
	FRI
	

	Torsdag 5.11
	(Rulleski) skøyting 60 min. I1 

Tøyninger 15 min
	Skøyting 60 min. I1 

Tøyninger 15 min

	Fredag 6.11
	
	

	Lørdag 7.11
	Bør ha to økter ( en I4 økt og en I1 økt på snø.) Vi får kommer tilbake til innholdet når vi ser hvordan det er med snø i distriktet
	Bør ha to økter ( en I4 økt og en I1 økt på snø.) Vi får kommer tilbake til innholdet når vi ser hvordan det er med snø i distriktet

	Søndag 8.11
	En lang I1 økt 1.5-2 timer ) på snø.
	En lang I1 økt 1.5-2 timer ) på snø.

	UKE 45 SUM
	
	


Tips:

1. I DENNE PERIODEN SKAL DERE LEGGE VEKT PÅ 

a. Tilnærmet samme treningsmengde eller noe mindre antall timer enn i september, men noe mer vekt på hardøkter I4 / I5

b. Øke styrketreningen med en økt maks styrke annenhver uke

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
Lykke til !

Gol, 5.oktober 2009  

Gabriel J.

