[bookmark: _GoBack]Periodeplan gruppe 5
Ukene 37-46

	Uke 37
	
	
	

	Mandag 12.9
	1730-1900
	Elverumstrimmen + hurtighet/spenst
	Skistadion

	Tirsdag  13.9
	0645-0800
	CrossFit
	CF Elverum

	Tirsdag 13.9
	1800-
	Oslo Rulleskicup, distanse skøyting
	Holmenkollen

	Fredag 16.9
	1630-1915
	Rulleski, hurtighet og intervall, bli kjent i løypa
	Kjellmyra

	Uke 38
	
	
	

	Mandag 19.9
	1730-2030
	”Idrettsglede og prestasjon”  for utøver/foreldre/trener m/Ingvild Riise Midtun
	Terningen Arena

	Tirsdag 20.9
	0645-0800
	CrossFit
	CF Elverum

	Tirsdag 20.9
	1800-1930
	TEST – SIL-løypa (1,55 km) + hurtighet/spenst
	Skistadion

	Fre-søn 23.-25.9
	
	Miljøsamling (hurtughet/Mestermøte/klassisk intervall/langtur)
	Sälen, SWE

	Uke 39
	
	
	

	Mandag 26.9
	1730-1900
	Elverumstrimmen + hurtighet/spenst
	Skistadion

	Tirsdag 27.9
	0645-0800
	CrossFit
	CF Elverum

	Fredag 30.9
	1700-1800
	Rulleskileik
	Terningen bhg

	Lørdag 1.10
	1300-
	Rulleskirenn - sprint skøyting
	Kjellmyra

	Søndag 2.10
	1100-1300
	Motbakkeintervall Vindheia
	Vindheia

	Uke 40
	
	
	

	Mandag 3.10
	1730-1900
	Rolig langtur
	Skistadion

	Tirsdag 4.10
	0645-0800
	CrossFit
	CF Elverum

	Torsdag 6.10
	1730-1930
	Rulleski rolig 45 min, TEST styrke, ballspill
	Søbakken skole

	Fredag 7.10
	1630-1800
	Rulleski klassisk intervall
	eno

	Uke 41
	
	
	

	
	
	
	

	Uke 42
	
	
	

	Mandag 17.10
	1800-2000
	Rulleski skate 1t, styrke/koordinasjon 1t
	Ydalir skole

	Onsdag 19.10
	1800-1930
	TEST SIL-løypa (1,55km), hurtighet
	Skistadion

	Torsdag 20.10
	1800-1930
	Rulleski klassisk
	Terningen

	Fre-søn 21.-23.
	
	Kretssamling barmark
	Rena

	Uke 43
	
	
	

	Mandag 24.10
	1800-2000
	Rulleski el. løp rolig+hurt, styrke og koordinasjon inne
	Ydalir skole

	Onsdag 26.10
	1800-1930
	Motbakkeintervall, hurtighet
	Skistadion

	Torsdag 27.10
	ettermiddag
	Skøyteøkt på ”SNØ” på Lørenskog sammen med Kristian(Trysil)
	SNØ

	Uke 44
	
	
	

	Mandag 31.10
	1830-2030
	Løp oppvarming, styrke/koordinasjon/ballspill inne
	Ydalir skole

	Onsdag 2.11
	1800-1930
	Stjerneintervall med mer, hurtighet
	Skistadion

	Torsdag 3.11
	1830-2000
	TEST Styrke, ballspill, kveldsmat
	Søbakken

	Lørdag 5.11
	dag
	Ski på SNØ, og rulleski/løp i Kollen el.Lillomarka. Rom for bytur;-)
	Oslo

	Uke 45
	
	
	

	Mandag 7.11
	1830-2030
	Løp oppvarming, styrke/koordinasjon/ballspill
	Ydalir skole

	Onsdag 9.11
	1800-1930
	Intervall og hurtighet
	Skistadion

	Torsdag 10.11
	1830-2000
	Styrke, ballspill mm
	Søbakken

	Fre-søn 11.-13.
	
	Kretssamling på ski/barmark
	Trysil

	Søndag 13.11
	1300-1430
	Felleskiøkt SIL (også for de som ikke har vært på samling)(?gr.4?)
	Trysil
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