ÅRSPLAN SESONGEN 2022-2023
GRUPPE 4
	MÅNED
	PERIODEFOKUS
	SAMLINGER/RENN
	ANNET

	MAI
	Forberedelsesperiode, variert trening
Ballspill, tilvenning løp, sykkel og etter hvert rulleski. Generell styrke.
	13. testløp terreng
	

	JUNI
	Forberedelsesperiode, variert trening
Som i mai, men progresjon i mengde/lengde på løp løp/rulleski
	4. 1500 m testløp bane
15. Kirkebakken GP - rulleskistafett
[bookmark: _GoBack]17.-19. SUMMER CAMP (ALLE)
	

	JULI
	Grunntrening og variert trening
Legge inn relativt mye trening. Trene godt selv eller med andre, lite fellestreninger.
	
	Skoleferie ukene 
25-32

	AUGUST
	Grunntrening og variert trening
Fortsatt mye trening. Fortsatt mange ”sommeridretter.”
	1.-5. HAMAR SOMMERSKISKOLE
7.-12. TRYSIL SOMMERSKISKOLE
”KICK OFF”
	

	SEPTEMBER
	Forberedelsesperiode, noe hardere
Høyere andel hardøkter med rulleski og løp. Mye trening. Fortsatt ”sommeridretter”
	9.-11. Interkretssamling Mosetertoppen (15-16 år)
23.-25. MILJØSAMLING SIL – Sälen
Konkurranser rulleski
	

	OKTOBER
	Forberedelsesperiode, noe hardere
Som September, og kanskje ski siste del av måneden.
	21.-23. KRETSSAMLING BARMARK Rena (13-16 år)
	Høstferie uke 41

	NOVEMBER
	Mengde ski.
Flest mulig fellestreninger på ski.
	KOMBISAMLING TRYSIL (Kombinert)
11.-13 KRETSSAMLING SKI TRYSIL (13-16år)
DAGSAMLINGER PÅ SKI MED KLUBB
	

	DESEMBER
	Konkurranse forberedene / Konk
Mer konkurranselik trening.
	RENN
	Juleferie uke 52

	JANUAR
	Konkurranseperiode
Trene godt i perioder mellom renn
	RENN
4.-5. UNGDOMMENS HOLMENKOLLRENN (13-14 år)
	

	FEBRUAR
	Konkurranseperiode
Noe grunntrening i vinterferien
	RENN
23.-26. HL MERÅKER (15-16 år)
	Vinterferie uke 9

	MARS
	Konkurranseperiode
	RENN
19. UNGDOMSBIRKEN (12-16 år)
	

	APRIL
	Aktiv avkobling
Velg lystbetonte aktiviteter, gjerne med en type ski på beina.
	
	Påske uke 14


Fra påske til Summercamp: 1-3 fellesøkter i uka, variert innhold. Det kommer også anbefalte egentreninger for hver uke på søndager sammen med planen for uka.
Anbefaler rulleski fra midt i mai. Fotball, løping, sykkel og annen aktivitet er kjempefint å prioritere i sommerhalvåret.
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