SOMMERFERIEN 2023 –PERIODEPLAN - UKE 25-32 2023 - GRUPPE 5 SIL

· HER FØLGER FORSLAG TIL PLAN FOR TRENING I SOMMERFERIEN 2023. 
· DETTE EN VEILEDENDE PLAN. HER MÅ ALLE FINNE DET SOM BEST FOR DEN ENKELTE MED TANKE LYST/MOTIVASJON/AMBISJON/OG TID
· 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. FORDELINGEN PÅ UKEDAGER FIKSER DU SELV – DETTE ER ET FORSLAG!
· 
	Uke
	Mandag
	Tirsdag
	Onsdag
	Torsdag
	Fredag
	Lørdag
	Søndag

	25
	FRI
(etter SC23)
	Rulleski skate langtur 75min +hurt
	Sommeravslutning. Rolig langtur løp 80 min
	Styrke+
m/mobilitet
	Hurtighet
Løp eller rulleski
	Rulleski skate
Hardøkt
	FRI

	26
	Løp
Hardøkt
	Rulleski klassisk
Langtur 90 min
	Styrke+ m/mobiltet

	Hurtighet
	Rolig langtur løp 80 min
	Rulleski skate
Hardøkt
	FRI

	27
	Løp 
Hardøkt
	Styrke+ m/mobiltet

	FRI
	Rulleski skate hurtighet  
	Rolig langtur løp 90-105 min
	Rulleski klassisk
Hardøkt
	FRI

	28
	Løp
Terreng 45 m.
+stigning/drills/hurt
	Styrke+ m/mobilitet
	Rulleski skate langtur 80 min
	Rulleski klassisk hurtighet
	Rolig langtur løp 90-105 min
	Løp
Hardøkt
	FRI

	29
	Hurtighet løp eller rulleski
	Styrke+ m/mobilitet
	Rulleski skate
Hardøkt
	Rolig langtur løp 90 min
	Sykkel terreng 
60 min halvhardt (i2/i3).
	Rulleski skatelangtur 80 min
	FRI

	30*
	Rulleski klassisk
Hardøkt
	Styrke+ m/mobilitet

	FRI
	Rulleski klassisk langtur 90 m
	Hurtighet
Løp eller rulleski
	Rolig langtur løp 90-105 min
	FRI

	31*
	Rulleski skate
Hardøkt
	Styrke+ m/mobilitet
	Løp
Hardøkt
	Rulleski klassisk  hurtighet
	Sykkel el annet. 90min
	FRI
	Rolig langtur løp 90-105 min

	32**
	Rulleski klassisk
Hardøkt
	Styrke+
m/mobilitet
	Løp
Hardøkt
	Rulleski skate. Hurt.
	Løp Terreng 45 m.
+stigning/drills/hurt
	FRI
	KICK-OFF med SIL





Ukene 30-31*:
Denne uka er det 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.

Uke 32**:
Skal mange på sommerskiskole på Hamar, Beitostølen, og i Trysil. Da er denne planen  t.o.m. fredag, for de som ikke er der.

Hardøkt løp og rulleski:
· Intervaller med total arbeidstid på cirka 20-30 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. Gå gjerne en del klassisk motbakke, da dette gjør dere bedre forberedt på mølletreninga til høsten. 
· Legg opp økta så dere klarer å avslutte serien raskere enn dere startet.
· Eksempler på serier:
· 4-6 x 5 min , 1 min pause mellom hver serie.
· (6)-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 (Styrke+):
Lag dit eget styrkeprogram. Skriv det opp – og følg det! Hente gjerne inspirasjon fra ”Klæbo-styrke” på You-tube, og fra øvelser dere har hatt på SIL-treninger. Cirka 30 min.
Legg til 10 min spenst på slutten av hver styrkeøkt. Varier mellom spretten skigang, trappehopp, spenst/froskehopp i lett motbakke, og hekkehopp. Bruk de fasilitetene du har!

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

GOD TRENING OG GOD SOMMER!


HILSEN
 	RUNE / PÅ VEGNE AV TRENERNE PÅ GRUPPE 5
