[bookmark: _GoBack]Treningsprogram   høst 2015
13 og 14 åringer skisesongen 2015-16.
	Dag:
	Treningsform:
	Intensitet:

	Mandag

	
	

	Tirsdag
	Fellestrening, Heddal kl. 18.00- 19.30    
Rulleski

	Hard intensitet- mellom hard
Teknisk økt

	Onsdag
	Rolig langur på beina. 1 time
Spenst: 5 drag med spretten skigang
	   Rolig tur, lav intensitet. Legg inn noen temposkifter, 5 drag.                                                          

	Torsdag
	Fellestrening, Heddal kl. 18.00- 19.30 
Barmark
Spenst- hurt- styrke
	Hard intensitet

	Fredag
	Annen aktivitet som gym, fotball event.håndball, sykkel 1 t
	


	
Lørdag
	Rulleski, klassisk 1t 10min.
Hurtighet staking 5 drag av ca 60 meter

	Rolig langtur


	Søndag
	Langtur på beina/ sykkel ca 1.5 – 2 timer

	Meeeget roooolig!!!!!!
Fjellturer er flott om høsten!!


-Dette er forslag til økter utover høsten.  Pass på at du alltid har minst en hviledag pr uke.
- Det er ikke farlig å trene mye, så lenge det er lystbetont og du kjenner overskudd. Legg inn ekstra hviledag dersom du er veldig tung i beina.
-13 åringer kan ha 4-5 langrennsøkter i uka utover høsten, 14 åringene kan ha 5-6 økter i uka dersom de ønsker å bli gode på ski !
-Husk at dette er grunnlaget for en toppidrettsutøver, det er absolutt « lov» å trene mindre. Det er ikke slik at alle skal bli best!

-Legg inn spenst/ hurtighet på langturene, dette er viktig for å få god eksplosivitet.
- Planlegg treningen en dag i forveien med kamerater, da er det lettere å gjennomføre.
-Lykke til med treningen!!
-Bare ring dersom du er usikker eller har spørsmål.
-Mvh Hege tlf 90563294






