SOMMERFERIEN 2022 –PERIODEPLAN - UKE 26-32  2022 - GRUPPE 4 SIL

· HER FØLGER FORSLAG TIL PLAN FOR TRENING I SOMMERFERIEN 2022. 
· MED UTGANGSPUNKT I DET VI GIKK IGJENNOM PÅ SUMMERCAMPEN, ER DETTE EN VEILEDENDE PLAN. 
· HER KAN DU SELVFØLGELIG BYTTE UT ELLER LEGGE TIL FOTBALLØKTER, SYKKELTURER, FJELLTURER, PADLETURER ETC. 
· TREN GJERNE SAMMEN MED NOEN!
· DET KAN OFTE VÆRE LURT Å LEGGE SEG EN PLAN HVER SØNDAG FOR KOMMENDE UKE. DET ER DA LETTERE AT MAN FÅR MED SEG DE ØKTENE MAN SER FOR SEG.  


	Uke
	Mandag
	Tirsdag
	Onsdag
	Torsdag
	Fredag
	Lørdag
	Søndag

	26
	Styrke m/spent
	Løp
Hardøkt
	Rulleski skate
Distanse+hurt
	Styrke
	Rolig langtur løp 70 min
	Rulleski skate
Hardøkt
	FRI

	27
	Kort løpetur
	Rulleski skate
Distanse+hurt
	Styrke m/spenst

	TESTLØP
1500 M
TERNINGEN
	Rolig langtur løp 70 min
	Rulleski skate
Hardøkt
	FRI

	28
	Løp 
Terreng 1 t.
+stigningsløp
	Styrke m/spenst

	FRI
	Rulleski skate hurtighet + Styrke
	Rolig langtur løp 80 min
	Rulleski egen
Hardøkt
	FRI

	29
	Løp
Terreng 45 m.
+stigning/drills/hurt
	Styrke m/spenst
	Rulleski skate
	Rulleski klassisk/stake
	Rolig langtur løp 80 min
	Løp
Hardøkt
	FRI

	30
	Rulleski egen
Hardøkt
	Styrke m/spenst

	FRI
	Rulleski klassisk/stake
+Styrke
	Rolig langtur løp 90 min
	Hurtighet
Løp eller rulleski
	FRI

	31*
	Rulleski skate
Hardøkt
	Styrke m/spenst
	Løp
Hardøkt
	Rulleski klassisk/stake
	Sykkel el annet. 90 min
	FRI
	Rolig langtur løp 90 min

	32
	Rulleski klass.
Hardøkt
	Styrke
m/spenst
	Løp
Hardøkt
	Rulleski klassisk/stake
Hurtighet
	Styrke
	FRI
	KICK-OFF med Strandbygda



31* Denne uka er det Hamar Sommerskiskole for mange, og Norway Cup i fotball for mange. Følg derfor opplegget der dere er. Blir dere ferdig på Norway Cup tidligere, er det bare å hoppe inn i treningsplanen igjen.

Hardøkt løp og rulleski:
Intervaller med total arbeidstid på cirka 18-30 min, avhengig av draglengde og pause.
Kan løpes i motbakke, på bane, eller i kupert terreng. Varier gjerne.
Rulleski gjerne i variert terreng eller motbakke. Staking gjerne i letterreng.
Legg opp økta så dere klarer å avslutte serien raskere enn dere startet.
Eksempler på serier:
· 5 x 5 min 45/15, 2 min pause mellom hver serie.
· 5-4-3-2-1 min, 1-2 min pause mellom hvert drag, seriepause på 3-5 min, avslutt med:10 x 30/30

Styrke og spenst:
Gjennomfør styrke som nevnt tidligere. Bruk Martin sitt sommerprogram, og varier gjerne med ”Klæbo-økter” fra Youtube.
Spenst gjennomføres som gjennomgått på stadion i sommer, spretten skigang, varierte hopp over hinder med mer. Husk gode pauser.

Rulleski:
Bruk sommeren til å venne dere til klassisk rulleski. Dette vil vi bruke mer av på fellestreninger etter ferien. På de øktene som ikke er spesifisert med intensitet og lengde styrer dette selv. Anbefalingen herfra er 1-1,5 t, og ikke for høy intensitet. Legg gjerne inn noen ferdighetsmomenter i øktene.

DETTE ER EN GENERELL PLAN, ØNSKER NOEN HJELP TIL Å FÅ TILPASSET OPPLEGGET – TA KONTAKT;-) 

GOD TRENING OG GOD SOMMER!
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