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Ut 2023



41	HØSTFERIE

	Uke
	Mandag
	Onsdag
	Torsdag
	Fredag
	Lørdag
	Søndag

	42
	3000 m test
	Intervall løp eller rulleski. I3-i5
	Styrke: kjerne og eksplosivitet.
Ball, og mobilitet.
	Krets Rena:
Hurtighet løp/spenst
	Krets Rena:
1. Intervall løp i4/i5
2. Hinderløype++
	Krets Rena:
Løp rolig langtur 2 timer

	43
	Lett økt klassisk rulleski
	Intervall løp eller . I3-i5
	Styrke: kjerne,
,ball, og mobilitet.
	Testløp 
SIL-runden(1,55) + Bakkeintervall
	-
	-

	44
	Ballspill ute
	Intervall løp I3-i5 
	Styrke: kjerne og eksplosivitet.
Ball, og mobilitet.
	
	Rolig langtur løp?
	Ski Trysil? Budor?

	45
	Løp m/diverse
På bane hvis OK.
	Intervall løp I3-i5.
Evt maxpulstest eller 3000 m
	Styrke: kjerne og eksplosivitet.
Ball, og mobilitet.
	Krets Trysil:
Skate
	Krets Trysil:
1. Skate 
2. Løp i4/i5
	Krets Trysil:
1. Ski klassisk
2. Skate hurtighet-16
2. Skate tek/lek -15+

	46
	Ballspill inne
	Intervall løp I3-i5.
Evt maxpulstest eller 3000 m
	Styrke: kjerne og eksplosivitet.
Ball, og mobilitet.
	
	
	Rolig langtur ski. Budor?

	47
	Jogg ute – mobiltet inne
	Intervall ski alt. løp i4-i5
	Styrke: kjerne og eksplosivitet.
Ball, og mobilitet.
	
	Testrenn. Fullt sprintprogram.
	

	48
	Intervall løp ute. Mobilitet inne.
	Ski langtur med hurtighet.
	Ski intervall.
	
	
	

	49
	Inneøkt.
	Intervall ski i4-i5.
	Styrke/mobilitet, eller ski hurtighet
	
	Natrudstilrennet      5 km skate
	Sjusjørennet klassisk
5 km klassisk

	50
	Ski teknikk og hurtighet
	Ski intervall
	Styrke/mobilitet, eller ski hurtighet
	
	A. Rustadstuen Lhmr 5 km klassisk
	Atomicrennet Lygna 5 km skate

	51
	Ski teknikk og hurtighet
	Ski intervall
	[bookmark: _GoBack]Ønskeøkt i hall;-)
	
	
	

	52
	
	Gåsburennet 5 km klassisk
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