Birkebeinergruppen trening september 2011
	
	Tirsdag
	Lørdag
	Søndag

	Uke 35
	30.08: Hordnesskogen 18.30: Stendafjellet:
Instruksjon 3 stk. spretten skigang.

Elghufs 2 serier a 3-4-4. 1p.
	03.09: Kalandseid 16:00:

Bontveitveien Rulleski
Teknikk/ instruksjon. 4 stk. stakedrag
Intervall: 3-4-5-6-5-4. 2p
	04.09: Myrdal kl. 10.30 (eventuelt Totland 11:00)

Langtur Totlandsfj./ Livarden

	Uke 36
	06.09 Hordnesskogen 18:30: Hordnesskogen: Spensthopp

Løp intervall: 4-3-4-3-4-3-4. 1p.
	10.09. Kalandseid 16:00

Bontveitveien Rulleski
Teknikk/ instruksjon. 4 stk. stakedrag

Intervall: 3-4-5-6-6-4. 2p
	11.09 Myrdal kl. 10.30

(eventuelt Totland 11:00)

Langtur Totlandsfj./ Livarden

	Uke 37
	13.09: Hordnesskogen 18:30: Stendafjellet Instruksjon
3 stk. spretten skigang.

Elghufs 2 serier a 4-4-4. 1p.
	17.09: Kalandseid 16:00

Rulleski Bontveitveien.
Teknikk/ instruksjon. 4 stk. stakedrag
Distanseøkt.
	18.09: Myrdal kl.10.30
(eventuelt Totland 11:00)
Langtur Totlandsfj./ Livarden

	Uke 38
	20.09: Fanahytten Totland 18:00:
Terrengløp.
	24.09: Kalandseid 16:00
Rulleski Bontveitveien.

Teknikk/ instruksjon. 5 stk. stakedrag

Intervall: 6-8-8-6. 2p
	25.10: Myrdal kl.10.30

(eventuelt Totland 11:00)

Langtur Totlandsfj./ Livarden

	Uke 39
	27.09 Hordnesskogen 18:30

Stendafjellet 4 stk spretten skigang.

1 serie 4-4-5 p 1/2

1 lang fra bunn til topp.
	01.10: Kalandseid 16:00

Rulleski: Bontveitveien.
Teknikk/ instruksjon
5 stk. stakedrag

Intervall: 4-4-5-6-6-4. 2p
	02.10: 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.

I tillegg bør det gjennomføres egentreninger med spesielt vekt på styrke.

Birkebeinergruppen trening oktober 2011
	
	Tirsdag
	Lørdag
	Søndag

	Uke 40
	04.10 Fana stadion 18:30

Bakkeintervall Smøråsen

2 serier a 3-4-4, 1p

Helt ned mellom seriene.
	08.10: Kalandseid 16:00

Rulleski: Bontveitveien.
Teknikk/ instruksjon
5 stk. stakedrag

Distanseøkt fra bunn til topp,
	09.10 Myrdal kl. 10.30

(eventuelt Totland 11:00)

Langtur Totlandsfj./ Livarden

	Uke 41
	11.10 Fana stadion 18:30

Elghufs Stendafjellet

5 stk spretten skigang

Distanse økt 30 min
	15.10: Kalandseid 16:00

Rulleski: Bontveitveien.
Teknikk/ instruksjon
5 stk.stakedrag

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

(eventuelt Totland 11:00)

Langtur Totlandsfj./ Livarden

	Uke 42
	18.10 Fana stadion 18:30

Bakkeintervall Smøråsen

2 serier a 3-4-5, 1p

Helt ned mellom seriene
	22.10: Kalandseid 16:00

Rulleski: Bontveitveien.
Teknikk/ instruksjon
5 stk.stakedrag

Intervall: 4-5-5-6-6-4. 2p
	23.10: Myrdal kl.10.30

(eventuelt Totland 11:00)

Langtur Totlandsfj./ Livarden

	Uke 43
	25.10 Fana stadion 18:30

Elghufs Stendafjellet

5 stk spretten skigang

2 serier a 4-4-5. p 1/2.
	29.10: Kalandseid 16:00

Rulleski: Bontveitveien.

5 stk.stakedrag
Teknikk/ instruksjon
Intervall: 5x6 min. 2p
	30.10: 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.

I tillegg bør det gjennomføres egentreninger med spesielt vekt på styrke.
