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	UKE
	MANDAG
	ONSDAG
	TORSDAG
	HELG

	1

	Rolig langtur
	AVLYST pga kulde

	Utholdene hurtighet
	Rolig langtur

	2

	Intervall og hurtighet
Staketeknikk 
	Skicross m/intervaller
	Rolig langtur med hodelykt
	17.1 Furutangen Klassisk TC

	3

	Intervall i variert terreng, utforkonkurranse!
	”sprintrenn” med 3 heat hver.
Styrt oppvarming mm.
	Stake- teknikk, -utholdenhet og hurtighet.  + Lek, stafetter og ballspill uten staver.
	

	4

	25.1 Karusellrenn 1 av 8
Skate
	3 x 6 x  45/15 variert terreng
skileikstaffetter
	45 min rolig tur
45 min starter, tak/tek,  hurtighet/overfart.
	30.1. Magnor KM klassisk TC
31.1 Granli KM skate TC

	5

	1.2 Karusellrenn 2 av 8
Klassisk
	Utholdene hurtighet – tek/tak
Skicross
	Rolig langtur
	6.2 Veldre klassisk sprint TC
7.2 Åsbygda klassisk

	6

	8.2 Karusellrenn 3 av 8
Langrennscross skate
	Intervall i motbakke, utfortrening i stor fart.
	Trening i Hernes i KM-løypene.
Hurtighet, starter, vekslinger, taktikk 
	13.2 Hernes KM sprint skate TC
14.2 Hernes Sprintstafett KM klassisk

	7

	15.2 Karusellrenn 4 av 8
Klassisk sprint
	3 x 6 x 45/15 variert terreng (1 serie staking). Utfortrening og hopp.
	45 min rolig tur
45 min hurtighet og overfart
	

	8
	22.2 Karusellrenn 5 av 8
Klassisk
	Morsom lang oppvarming. Duell intervall. Ballspill og stafetter.
	Hurtighetsøkt!
Varierte stimuli, draglengder, og tek.
	Gjennomgang av u-birken løypa


	9
(vinterferie)
	
	
	
	Gjennomgang av u-birken løypa

	10

	8.3. Karusellrenn 6 av 8
Skate sprint
	Distansetrening, 10 km el lign, med rennoppvarming
	Rolig langtur m/hurtighet
	

	11

	15.3  Karusellrenn 7 av 8
Klassisk
	Skicross hurtighet og intervaller
	45 min rolig tur
45 min starter, sving, innslag
	
21.3 Nybygda GP-sprint skate/uBIRK?

	12

	22.3 Karusellrenn 8 av 8
Langrennscross sk Klubbmesterskap
	Varden-Søbakken
Ballspill og stafetter på stadion
	3 x 6 x 45/15 variert  terreng
skileikstafetter
	

	13
(påskeferie)
	
	
	
	

	14

	
	Kort intervall, utholdene hurt
	Skileik og hurtighet
	10.4 Os Skate TC
11.4 OS KM stafett skate



-Planen vil hele denne sesongen være en grovplan, vi er jo vant til å endre og tilpasse oss så det går fint!
-Renn satt opp i planen, er de som pr nå er planlagt gjennomført, og som vi kan delta på.
-Løpende vurdering om vi trener inne sal, eller ute på snø på torsdager. Pr.12.1. er gymsalene covid-stengt.
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