ÅRSPLAN SESONGEN 2023-2024
Gruppe 5 

-Datoer for samlinger, tester og renn er slik det ser ut pr nå. Vil komme endringer.
-Kommer egen plan med forslag til trening i sommerferien. Går igjennom den siste dag på SC.
-Mer info om høstens fellestreninger og egentreningsfokus, kommer på kick-off 13.8

	MÅNED
	PERIODEFOKUS fellestreninger
	SAMLINGER/RENN/tester
	Fokus egentrening

	MAI
	Oppstart ny sesong
Elverumstrim m/spenst og hurtighet på mandager. 
Rulleski. Starter med skate, klassisk etter hvert. Alt fra ferdighet, teknikk, hurtighet, langturer og intervaller på disse øktene.
	SIL test løp 1,55 km terreng (2.6)

	Anbefaler en rulleski økt og en løpeøkt i uka. Bygge lengden på økta, og fra uke 20 bør en av disse være intervall.
Bør også trene minimum 30 min styrke i uka, med hovedvekt på mage/rygg.

	JUNI
	Grunntrening.
Samme som i mai, men med progresjon i mengde/lengde.
Filming begge stilarter ute
Siste organiserte fellesøkt før ferien er SC.
	10. Ungdomsbirken løp 5 km
16.-18. SUMMER CAMP (16.6 -3000m bane)
26.-30. Camp Ragde Charged

	Samme fokus som i mai, men øke lengden. En av øktene bør være en langtur, som bygges opp mot 90 min.
SC uka kan være litt roligere, og det kommer en mer detaljert plan for sommerferien.

	JULI
	Ingen organiserte fellestreninger
	
	Mengdetrening
Legge inn relativt mye trening. 
Mye løp og rulleski, både langkjøring og intervaller. Plan kommer på SC. 
(Klassisk på rulleski bør prioriteres, før utsjekk på mølla i aug/sept.)

	AUGUST
	Mengde / hardt
Kick-off søndag 13.8
Mandager Elverumstrim+spenst/hurtighet.
CrossFit morgentreninger.
Rulleskiøkt.
Intro rulleskimølla -09.
	6.-11 Oddbjørn Hjelmeset sommerskiskole
6.-11 Trysil Sommerskiskole
7.-11 Hamar Sommerskiskole
Test 3000m bane 

	Mengdetrening
Som juli. Fellestreninger f.o.m. kick-off 13.8.

	SEPTEMBER
	Mengde / hardt
Høyere andel hardøkter, fortsatt relativt mye trening. 
Mandager Elverumstrim+spenst/hurtighet.
CrossFit morgentreninger.
Rulleskiøkter.
Intro rulleskimølla -09.
	8.-10. Interkretssamling Mosetertoppen ?
22.-24. MILJØ SAMLING SIL – Sälen ?
Konkurranser rulleski
SIL test løp 1,55 km terreng (primo)

	

	OKTOBER
	Mengde og hardt / tilvenning ski
Som September til høstferien. Nye treningstider etter. Hard treningsmåned – passe på restitusjonen. 
	20.-22. KRETS SAMLING BARMARK Rena ?
SIL test løp 1,55 km terreng

	

	NOVEMBER
	Mengde ski.
Jobbe med teknikk, ferdighet og mengde på ski. Kjøre hardøkter også ute på snø etter hvert. Opprettholde hardøkter løp/rsmølle.
	10.-12 KRETSSAMLING SKI TRYSIL ?

	

	DESEMBER
	Konkurranse forberedene / Konk
Mer konkurranselik trening.
Jobbe med teknikk/filming.

	RENN bl.a. Tour de Hedmarken

	

	JANUAR
	Konkurranseperiode
Trene godt i perioder mellom renn.

	RENN
13.-14. Oslo skifestival
	

	FEBRUAR
	Konkurranseperiode
Nedtrapping mot HL.

	RENN
Vinterferie uke 9
	


	MARS
	Konkurranseperiode
Trene godt i hele perioden.

	RENN
HL 1.-3. Gålå
Ungdomsbirken 17.3
Vinterferie uke 9
Påskeferie uke 13
	

	APRIL
	Aktiv avkobling
Velg lystbetonte aktiviteter, gjerne med en type ski på beina. Rando/slalom/fjellski osv. Komme godt i gang med løpesesongen i/etter påsken.
	
	





