Birkebeinergruppen Fana Langrenn trening november 2011
	
	Tirsdag
	Lørdag
	Søndag

	Uke 44
	01.11 Fana stadion 18:30

Bakkeintervall Smøråsen

2 serier a 4-4-5, 1p

Helt ned mellom seriene.
	05.11: Kalandseid 15:00

Rulleski: Bontveitveien.
Teknikk/ instruksjon
5 stk. stakedrag

Intervall 4-5-5-6-7-4. 2p
	06.11 Myrdal kl. 10.30

(eventuelt Totland 11:00)

Langtur Totlandsfj./ Livarden

	Uke 45
	08.11 Fana stadion 18:30

Elghufs Stendafjellet

5 stk spretten skigang

Intervall 8x3min. 2min. pause
Hardøkt. Sone 3 (4)
	12.11: Kalandseid 15:00

Rulleski: Bontveitveien.
Teknikk/ instruksjon
5 stk.stakedrag

Distanseøkt Osveien-Bontveit.
	13.11 Myrdal kl. 10.30

(eventuelt Totland 11:00)

Langtur Totlandsfj./ Livarden

	Uke 46
	15.11 Fana stadion 18:30

Bakkeintervall Smøråsen

1 serie a 4-5-5, 1p

Distanseøkt bra bunn til topp.
	19.11: Kalandseid 14:00

Rulleski: Bontveitveien.
Teknikk/ instruksjon
5 stk.stakedrag

Intervall: 4-6-6-6-6-4. 2p
	20.11: Myrdal kl.10.30

(eventuelt Totland 11:00)

Langtur Totlandsfj./ Livarden

	Uke 47
	22.11 Fana stadion 18:30

Elghufs Stendafjellet

5 stk spretten skigang

2 serier a 4-5-5. p 1/2.
	26.11: Kalandseid 14:00

Rulleski: Bontveitveien.

5 stk.stakedrag
Teknikk/ instruksjon
Intervall: 4-6-6-6-6-4. 2p
	27.11: Myrdal kl.10.30

(eventuelt Totland 11:00)

Langtur Totlandsfj./ Livarden


Langtur: Rolig tempo hvor ”alle” kan være med. Skigang i bakker, jogg i lettere partier

Intervall: Sone 3 trening, dvs 82-87% av makspuls. Veldig rolig jogg i pausene. Alltid samling i pausene.

Rulleski: Alltid hjelm og fordel med refleks vest. 

Husk hodelykt på elghufsøktene, og alltid refleksvest tirsdag.
I tillegg bør det gjennomføres egentreninger med spesielt vekt på styrke.
Birkebeinergruppen Fana Langrenn trening desember 2011
	
	Tirsdag
	Lørdag
	Søndag

	Uke 48
	29.11 Fana stadion 18:30

Bakkeintervall Smøråsen

2 serier a 5-5-5, 1p

Helt ned mellom seriene.
	Torsdag 01.12 – søndag 04.11: Geilosamling.

For de som ikke blir med til Geilo:

Lørdag kl. 14:00 Rulleski Bontveitvegen: 5 stk. stakedrag.
Intervall 5-5-6-6-6-5. 2p

	Uke 49
	06.12 Fana stadion 18:30
5 stk. spretten skigang
Elghufs Stendafjellet Intervall 10x1min. Pause 30 sek.
2x5min. Hardøkt! Sone 4
	10.12: Kalandseid 14:00

Rulleski: Bontveitveien.
Teknikk/ instruksjon
5 stk.stakedrag

Distanseøkt Osveien-Bontveit.
	11.12 Myrdal kl. 10.30

(eventuelt Totland 11:00)

Langtur Totlandsfj./ Livarden

	Uke 50
	13.12 Fana stadion 18:30

Bakkeintervall Smøråsen

1 serie a 4-5-5, 1p

Distanseøkt bra bunn til topp.
	17.12: Kalandseid 14:00

Rulleski: Bontveitveien.
Teknikk/ instruksjon
5 stk.stakedrag

Intervall: 4-6-6-7-6-4. 2p
	18.12: Myrdal kl.10.30

(eventuelt Totland 11:00)

Langtur Totlandsfj./ Livarden

	Uke 51
	20.12 Fana stadion 18:30

Elghufs Stendafjellet

5 stk spretten skigang

2 serier a 5-5-5. Pause 2 min.
	24.12: 
Ingen pålagt trening, men mat og drikke smaker mye bedre etter en skikkelig treningsøkt.
	


Langtur: Rolig tempo hvor ”alle” kan være med. Skigang i bakker, jogg i lettere partier

Intervall: Sone 3 trening, dvs 82-87% av makspuls. Veldig rolig jogg i pausene. Alltid samling i pausene.

Rulleski: Alltid hjelm og fordel med refleks vest.
Husk hodelykt på elghufsøktene, og alltid refleksvest tirsdag
I tillegg bør det gjennomføres egentreninger med spesielt vekt på styrke.
Ingen fellestrening i romjulen. For de som har mulighet, er det viktig å komme seg på ski.

Forhåpentligvis blir det snø i nærområdet, da blir det kanskje også aktuelt med fellestreninger.
