Periodeplan og terminliste for gruppe 5 – ukene 46/22-8/23

Vi trener fast på mandag, onsdag, og torsdager. Vi har tilgang på Ydalir på mandager før jul, og Søbakken skole på alle torsdager. Vi kommer til å trene mest mulig på ski, men vær/føre/andre forhold gjør at vi også tidvis vil benytte oss av innetrening. Vi fortsetter å legge ut ukas plan på Facebook på søndager. Følg med der!

Når det gjelder terminlista, så er dette aktuelle renn som pr nå står på skiforbundets terminliste. Her kan det bli endringer! 
Under periodeplanen, står også aktuelle renn for perioden etter vinterferien.

	
	
	
	Renn mm.

	Uke 46
	Mandag
	Jogg/styrke/ball
	

	
	Onsdag
	Intervall løp
	

	
	Torsdag
	Ski balanse/hurtighet
	

	Uke 47
	Mandag
	Jogg/styrke/ball
	

	
	Onsdag
	Intervall løp
	

	
	Torsdag
	Alt1: ski mengde/tek  Alt2: gymsal utholdenhet
	

	Uke 48
	Mandag
	Jogg/styrke/ball
	

	
	Onsdag
	Intervall løp/ski
	

	
	Torsdag
	Alt1: ski mengde/tek  Alt2: gymsal utholdenhet
	

	
	Lørdag
	
	3.12 Testrenn Natrudstilen skate

	Uke 49
	Mandag
	Alt1: kilometer sanking ski Alt2:jogg/styrke/ball
	

	
	Onsdag
	Intervall ski
	

	
	Torsdag
	Alt1: skicross+hurt  Alt2: gymsal styrke/ball
	

	
	Lørdag
	
	10.12 Skate Natrudstien (+Innlandet Cup)

	
	Søndag
	
	11.12 Klassisk Sjusjøen TC1 (+Innlandet Cup)

	Uke 50
	Mandag
	Alt1: Ski tek/hurt   Alt2: styrke/ball
	

	
	Onsdag
	Intervall ski
	

	
	Torsdag
	Alt1: ski mengde  Alt2: gymsal uth/ball
	

	
	Lørdag
	
	17.12 Tdh 1 Sprint klassisk (Hamar)

	
	Søndag
	
	18.12 TdH 2 distanse skate (Gåsbu)

	Uke 51
	Mandag
	Rolig langtur hodelykt
	

	
	Onsdag
	Intervall ski
	

	
	Torsdag
	Kilometersanking skate/klassisk/staking
	

	Uke 52
	Tirsdag
	
	27.12 TdH 3 distanse klassisk (Gåsbu)

	
	Onsdag
	
	28.12 TdH 4/finale – jaktstart skate distanse

	Uke 1
	Mandag
	Skileik og skicross
	

	
	Onsdag
	Intervall ski
	

	
	Torsdag
	Ski, hurtighet starter/vekslinger
	

	
	Lørdag
	
	7.1 Bysprint Hamar skate

	
	Søndag
	alt. langtur
	8.1 Lyngasæter distanse skate

	Uke 2
	Mandag
	
	Karusellrenn?

	
	Onsdag
	Intervall ski
	

	
	Torsdag
	Hurtighet, teknikk, starter, vekslinger
	

	
	Lørdag
	
	14.1 KM teamsprint skate Natrudstilen/Sjusjøen

	
	Søndag
	
	15.1  TC3 KM klassisk fellestart Natrud/Sjusjøen

	Uke 3
	Mandag
	
	Karusellrenn

	
	Onsdag
	Intervall ski
	

	
	Torsdag
	Hurtighet, teknikk, utfor, sving
	

	
	Lørdag
	
	21.1 Oslo skifestival distanse skate

	
	Søndag
	
	22.1 Oslo skifestival jaktstart klassisk (15/16 år)

	Uke 4
	Mandag
	
	Karusellrenn

	
	Onsdag
	[bookmark: _GoBack]Åpen dag – kombinert og skileik
	

	
	Torsdag
	Hodelykttur
	

	
	Lørdag
	
	28.1 TC4 KM sprint skate Veldre sag

	
	Søndag
	
	29.1 TC5 KM distanse skate Granli

	Uke 5
	Mandag
	
	Karusellrenn

	
	Onsdag
	UHR: tekn/takt + hurt / HL: intervall ski
	

	
	Torsdag
	UHR: lett HL: hurtighet
	

	
	Fredag
	
	Gjennomgang av løypa UHR (13/14 år)

	
	Lørdag
	
	4.2 Ungdommens Holmenkollrenn (13/14 år) sk

	
	Søndag
	15/16: langtur
	5.2 Ungdommens Holmenkollrenn (13/14 år) kl

	Uke 6
	Mandag
	
	Karusellrenn

	
	Onsdag 
	Intervall ski
	

	
	Torsdag
	Hurtighet/skicross/manøvrering i felt
	

	
	Helg
	Langtur
	? et skirenn

	Uke 7
	Mandag
	
	Karusellrenn

	
	Onsdag
	Intervall ski
	

	
	Torsdag
	Hurtighet/skicross/manøvrering i felt
	

	
	Helg
	
	? et skirenn

	Uke 8
	Mandag
	
	Karusellrenn

	
	Onsdag
	13/14: skicross intervall
	Reisedag HL(15-16)

	
	Torsdag
	13/14: gymsal eller hodelykttur
	Bli kjent i HL-løypene (15-16)

	
	Fredag
	
	24.2 Hovedlandsrennet skicross og sprint skate

	
	Lørdag
	
	25.2 Hovedlandsrennet klassisk distanse

	
	Søndag
	
	26.2 Hovedlandsrennet stafett



Renn etter vinterferien:
11.3 	TC 6 Klassisk sprint			Gåsbu
19.3	Ungdomsbirken			Sjusjøen
22.3	GP sprinten				Nybygda
25.3	TC 7 Fellesstart distanse skate	Trysil
26.3	KM stafett klassisk			Trysil
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