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· Oppmøte kl. 1745 for å kunne være klar til trening kl. 1800
· Alle må ha med drikke, næring og skiftetøy til etter økt er heller ikke feil 
· Anbefaler alle utøvere og tørrtrene (TT) hjemme, det blir man god av! 
	Dato
	Hva
	Hensikt

	Tirsdag
24/10
	30 skudd kombtest - rulleski
TT og innskyting – 30 min.

30 skudd kombtest. 6 serier, runder på ca. 3-4 min. Rolig tempo. Registrerng av skyteresultat.

Avslutter med enkeltskuddstafett
	Kartlegge nivå, hvor vi er og finne ut spesifikt hva vi må jobbe med videre 

	Tirsdag
31/10
	Styrkekomb (joggesko)
Starter med TT og innskyting.
Oppvarming ca. 20-25 min.

Styrkekomb: 3-4 øvelser, ca. 4 min, deretter skyting. 6 serier med styrke og skyting.

Avslutning: Skytekonkurranse
	Fysisk: Styrke kjernemuskulatur og muskelgrupper direkte knyttet til ski

Skyting: Jobbe med arbeidsoppgaver under hard belastning, «jobbe inn» skuddene når man er sliten

	Tirsdag
07/11
	Basis skyting – hurtighet
TT, oppvarming og innskyting 30 min.

Hurtighet drill: Skyter enkeltskudd og serier med fokus på hurtighet i drill. Gjennomgang av drillteknikk og prøver å finne forbedringer. 40 min. 

Avslutning: Stafetter 20 min.

	Gjøre drillen mest mulig effektiv før og etter serie. Kontrollert gjennomføring av skudd.

	14/11
	30 skudd kombest
TT og innskyting – 30 min.

30 skudd kombtest. 6 serier, runder på ca. 3-4 min. Rolig tempo. Registrerng av skyteresultat.

Avslutter med stafett.

	Se på fremgang og evaluere arbeidet vi har gjort så langt. Trene på å ha fokus på gode gjennomføringer, ikke tenke resultat. 



