Uke 25 (Oppbygging)

Sted/tid | Hva? Sone
1.
Mandag | okt
16. juni 2. Fri
okt
STYRKE BEIN (Jr B&C: Mage/rygg)
2x oppv. @velser 1 bens:
utfall bakside 1&r: 3x 10 reps hv.bein
: utfall framside 1&r: 3x 10 reps hv.bein
(a.k‘r 1 bens knebay pd benk: 2x 8 reps. hv.bein
Tirsdag balanse pute: 1x 8 reps. hv.bein
17.juni knebgy: 4 sett il 70%
marklgft:
4x 10 reps. (eller andre gvelser for bakside 1&r og sete)
9 Bysand Rulleskgyter: oppv. 1 min teknisk tyngdeoverfaring, 1 min
okt | K18 kon‘rrollh.oppx2., 1
4x10 min, 5 min pause mellom dragene
1. STYRKE OVERKROPP (basis)olympiatoppens opplegg,
okt basisgkt eller eget opplegg
Onsdag FARTSLEK ' .
18. juni 9 Leangen | spenst (2x 4 gvelser, 2 tobeins og 2 eftbeins, 6 reps) ((3-3)x
ki 17 3) x2 (medium utgave)Keysey-imhopp-lavgang-kryss bak 3
okt
(Anders) | enkel-kontroll hopp-lavgang
1x 2min terskellgp mellom og etter
1. Styrke: Bein Som firsdag
Torsdag | okt
19. juni 2. Jogg/sykkel: 1-3 timer + mage/rygg .
okt
1.
Fredag okt
20. juni 2. LOPING 1/3
okt 1 time med 4x 3min terskellgp
RULLESK@YTER
spenst (vanlig)
1. @ysand | svingsele: 1x 8-12 reps (15-30) 3
Lerdag okt | kl 102 1x 5 min TF lett
21.juni rulleskayter allr: 3-6-6-3min
spr/da/ju: 2-4-4-2 min
2. STYRKE Katarina spesial
okt Jr B&C: Mage/rygg
: Leangen | FARTSLEK
) kIT1 spenst del ((3-3)x 3) x2 (medium utgave) 3
Zgnﬁg? okt (Anders) | 1x2min terskellgp mellom og etter
(za.k‘r Sykkel: 2-4 timer 1

Info om uka: Husk & regulere mengde ved & kutte i antall rep og skrive inn det dere gjar i

treningsdagboka... Jun ¢ og B kan ogsd kutte en del 1 gkter. Husk at dere mé& avtale

fellestreninger uten at trenerne er tilstede. Minst en av oss kommer pd de gktene som er

merket med rgdt.




Uke 26 (Oppbygging)

Sted/tid

Hva?

Sone

Mandag
23. juni

1.
okt

2.
okt

Intervaller: 4x4 min, husk gode pauser og god
oppvarming og nedjogging

Tirsdag
24. juni

okt

STYRKE BEIN (Jr B&C: Mage/rygg)

2X OppV.

1 beins knebgay: 3x 8 pr. bein

1 beins helt ned pd balansepute: 2x ¢ pr. bein

1 beins opp pd kasse: 3x 8 pr. bein

utfall foran og bak:2x 15 pr. bein,rep. 6-10 i hver serie
med hopp.

knebgay: 3 sett til 70%

marklaft: 3x 10 reps.

vi regulerer gkten ved & gke vektbelastningen.

okt

Brundalen
kl 18

SKLIBRETT

spenst, vanlig sele: 1x 10 reps TF: 1x 5min (medium)
sklibrett

2 - 5min. inn

allr: 1x 20min 60/60 1x 20min 120/120

spr/da/ju: 1x 18min 1x 16min 120/120

TF: 1x S5min lett

Onsdag
25. juni

okt

STYRKE OVERKROPP BASIS
bevegelighet og pilates trening

okt

Leangen
kI 17

FARTLEK
spenst del ((3-3)x 3) x2 (medium utgave)
1x 2min terskellgp mellom og etter

Torsdag
26. juni

Styrke: Bein som tirsdag
Jr B&C: Fri

Sykkel: 2-4 timer eller jogg 1-2 timer

Fredag
27. juni

N|= N

Fri

Lerdag
28. juni

okt

Bjugn ki
10.30

RULLESK@YTER ROLIG 1 min teknisk tyngdeoverfering, 1
min konfrollhoppx2,
1x spenst,

allr: 4-8-4-8-5min rolig teknisk
spr/da/ju: 3-6-3-6-4min rolig teknisk
sele: 2x éreps.(10-40) stor innsats

okt

KI'15.30

RULLESK@YTER TERSKEL
TF: 1x Smin. (lett/med)

rulleskayter terskel allr: ((4-4)x 3)x 3
spr/da/ju: ((3-3)x 3)x 3 TF: 1x Smin.(lett/med)
svingsele: 1x 8reps.(15-30)

Sgndag
29. juni

okt

Kl 09.30

RULLESK@YTER TEMPO INTERVALL
TF: 1x 5min. rolig, 3- 5min rolig inn
alle: ((1Tmin - 3min)x4)x2

TF: 1x 5min. sele:1x 8 reps.

3/4

Sykkel: 2-4 timer




Info om uka: Samling i Bjugn. @nskes overnatting, gi beskjed til klubbtrener.



Uke 27 (Oppbygging)

Sted/tid Hva? Sone
1.
Mandag | okt
30. juni 2. Intervall 3x12 min
3
okt
STYRKE BEIN (Jr B&C: Mage/rygg)
2x oppv. @velser 1 bens:
utfall bakside 1&r: 3x 10 reps hv.bein
: utfall framside I&r: 3x 10 reps hv.bein
Tirsdag okt 1 bens knebgy pa benk: 2x 8 reps. hv.bein
1. juli balanse pute: 1.x 8 reps. hv.bein
knebgy: 4 seft til 70%
marklgft:
4x 10 reps. (eller andre gvelser for bakside 1&r og sete)
2. Brundalen | Basistest
okt | kl17
1. STYRKE OVERKROPP (basis)olympiatoppens opplegg.
Onsdag | okt basisgkt eller eget opplegg
2. juli 2. Intervall: 4-8x60-90sek bakkelgp med 30-45sek pause. 3
okt Husk god oppvarming og nedjogging:
;‘k’r Styrke: Bein som tirsdag
SKLIBRETT
Torsdag spgns‘r, vanlig sele: 1x 10 reps TF: 1x 5min (medium)
- sklibrett
3. juli 2. Brundalen L
okt | kl18 2 - 5min. inn . 3
allr: 1x 15min 60/60 1x 15min 120/120
spr/da/ju: 1x 12min 1x 12min 120/120
TF: 1x Smin left
1.
okt
BAKKEL@P LANGT ELLER LOOP
Fredag 30 min jogg
4, juli 2. allr: 1x 25 - 30min terskel lgp 1/3
okt da/ju: 1x 20 - 25min terskel
spr: 1x 10 - 15min terskel
30min jogg
Bysand K Rulleskgyter: 1 min teknisk tyngdeoverfering, 1 min
1. 10 kon’rrollhoppx?, !
Lerdag okt 4x15 min, 5 min pause mellom dragene
5. jul (Anders)
2. STYRKE Katarina spesial
okt
1. Klett kl 12 Sykkel 2-4 timer etter Kyrre !
Sgndag | okt
6. juli 2.
okt

Info om uka: Asgeir drar pd ferie 5. juli ©. Anders p& ferie fram til fredag 4. juli.




Uke 28 (Rolig)

Sted/tid Hva? Sone
1.
Mandag oki - - - -
7 i 5 @vsand Rulleskgyter: 1 min teknisk tyngdeoverfering, 1 min
juli . ysa
okt | k18 kon’rro!lhoppr, ' 1
4x10min med 5 min pause
1. STYRKE Katarina spesial
Tirsdag okt
8. juli 2.
okt
1.
Onsdag | okt
9. juli 2. Leangen | Fotball 1-3
okt | k18
1. STYRKE Katarina spesial
Torsdag | okt
10. juli 2. Sykkel: 1-3 timer !
okt
1. FRI
Fredag okt
11, juli 2. FRI
okt
. Bysand Rulleskgyter: 1T min teknisk tyngdeoverfgring, 1 min
lordag | okt | k10 kontrollhoppx2, ]
- 4x10min med 5 min pause
12.juli 5
okt
1. Sykkel 2-4 timer
Sendag | okt Klett kI 12 1
13. juli 2.
okt

Info om uka: Lette ben i slutten av denne uken

De som skal til Berlin f&r eget program i Berlin. Anders og Kyrre er i Berlin denne uka.




Uke 29 (spissing)

Sted/tid Hva? Sone
1.
Mandag okt - - - -
14,1l 5 @ysand Rulleskgyter: 1 min teknisk tyngdeoverfering, 1 min
Ljuli .
ki 18 kontrollhoppx2, 1
okt .
3x15 min
STYRKE BEIN (Jr B&C: Mage/rygg)
2X OppV.
1 beins knebgy: 3x 8 pr. bein
1 beins helt ned p& balansepute: 2x ¢ pr. bein
1. 1 beins opp pd kasse: 3x 8 pr. bein
Tirsdag okt utfall foran og bak:2x 15 pr. bein,rep. 6-10 i hver serie med
15. juli hopp.
knebgy: 3 seft til 70%
marklgft: 3x 10 reps.
vi regulerer gkten ved & gke vektbelastningen.
2. Skistua kl | Sykkel/spenst test 3.7
okt | 18
1.
Onsdag | gkt
16. juli 2.
okt
1. STYRKE Katarina spesial !
okt
Torsdag - - - —
17. juli 5 Squps‘rod Sprint/Rulleskayter: 5-8x3 serier, ‘rok‘r/segr (i bokke),' 1x{r
okt skisent kl | spenst gvelser 8 rep. 2 enbens, 2x20 sprintlavgang i strikk, 5
18 3x20m spurt i motbakke
1.
okt ]
BAKKEL@ZP
e |,
(a.k‘r allr/da: 4x 75 sek maxlgp 5
spr/ju: 4x 60 sek maxlgp
30 min jogg
FARTLEK
: spenst x1 sele: 2x 6 reps (15-30) (gkt intensitet og frekvens)
Lerdag Q'k’r fartlek: . . ]
19, juli oIIr:((S—:%)x3x)2 1x 4min lgp mellom og etter serie. '
) spr/da/ju: ((4-4)x3)x2 1x 3min lgp mellom og etter serie.
2. Styrke som ftirsdag
okt
: T@OH kI 12 | Rulleskayter: spenst x1 sele: 2x 6 reps (15-30) (okt intensitet
S ; og frekvens) 4-8x60/60sek runder 3
gndag | okt :
20. jull 1X5min TF :
2. Sykkel 2-4 timer
1
okt
Info om uka:

Dere skal veere litt slitne nd. Men vi gir oss ikke©

Anders p& ferie denne uka.




Uke 30 (spissing)

Sted/tid Hva? Sone
1.
Mandag | okt
21. juli 2. Sykkel 1,5-3 timer eller jogg 1-2 timer !
okt
STYRKE BEIN (Jr B&C: Mage/rygg)
2X OppV.
1 beins knebgy: 3x 8 pr. bein
1 beins helt ned pd balansepute: 2x 2 pr. bein
1. 1 beins opp pd kasse: 3x 8 pr. bein
. okt utfall foran og bak:2x 15 pr. bein,rep. 6-10 i hver serie
Tirsdag
22. jul med hopp.
knebgy: 3 sett fil 70%
marklgft: 3x 10 reps.
vi regulerer gkten ved & gke vektbelastningen.
5 Brundalen | Sklibrett: spenst x1 sele: 2x 6 reps (15-30) (okt intensitet og
Q‘k’r kl'8 frekvens) 3
4-7 serier60x60 7min, 1x5 min TF
1.
Onsdag | gkt
23. juli 2. Grandsen | Spenst i trapp
gkt | KI18
1. STYRKE Katarina spesial
Torsdag okt - -
24. jul 5. Brundalen | Sklibrett: 1x5 min TF.1x8 av 2 spens‘r @velsero
okt kI 18 30/30sek 6-10x3 serier, 2x8 (pa hver fot) skrabrett 5-8
Strikk: 15x15sek 1x10
1. Basistrening
okt
Fredag SPENST/SPRINT 3x 70m stign. Lep, 4 spenstgvelser (2
25. juli 2. ettbeins, 6 reps.), sprintlgp 2x 20m, 2x 40m,1x 60m, 5
okt hekkehopp 2x (5x5)
sele 3x 10sek. sprintlavgang 3x 10 sek. sprintlgp
1. Sykkel/jogg: 2-4 timer !
okt
BAKKEL@P LOOP
L Loop(finn en lzype(runde) der dere har en stigning p&
grdag L . .
26. jul 5 ca. 60—9Q sek. J?gg ned igjen eller en liten runde ned slik
okt at ’rq’rol ’r@ep pa ruqden er4- Smln: Dette lgpes
kontinuerlig i 25-30min. Fartsekning i motbakke. Jogge
ned igjen.
TOH kIl 12 | Rulleskayter: spenst x1 sele: 2x 6 reps (15-30) (gkt intensitet
1. og frekvens) 3
Sendag | okt 2x4-6x120/120sek
27. juli 1x5 min TF
2. Sykkel 2-4 timer
1
okt

Info om uka: Asgeir tilbake fra ferie denne uka, de som reiser til Hamar fér program fer de
drar.




