OVERSIKT OVER FELLESTRENINGER FOR GRUPPE 5 STRANDBYGDA SKI
HØSTEN 2023

	Uke
	Tirsdag
	Onsdag
	Fredag
	Lørdag
	Søndag

	36
	Cross fit
Eksplosivitet
	Rulleski klassisk
Intervall i3-i5
	Interkrets Moseter:
Rulleski skate
Teknikk og hurt
	Interkrets Moseter:
1. Løp i5/i6 
2. Rulleski klassisk
Teknikk og hurt
	Interkrets:
Løp i1, 1 t 
+ myr-rugby

	37
	Cross fit
Eksplosivitet
	Rulleski skate
Langtur, i1, 1,5t
	Løp, terreng
Intervall i4-i5
	-
	-

	38
	Cross fit
Eksplosivitet
	Rulleski skate
Intervall i4-i5
	Sälen:
Løp hurt/spenst
	Sälen:
1. Mestermøtet
2. Rulleski klassisk
Intervall i4
	Sälen:
Løp rolig langtur
2 timer +

	39
	Cross fit
Eksplosivitet
	Rulleski klassisk
Styrke, hurt, teknikk
	Testløp SIL-runden
1,55 km terreng
	-
	-

	40
	Cross fit
Eksplosivitet
	Rulleski skate
Hurtighet, teknikk
	Test 
3000 m bane
	-
	-




41	HØSTFERIE
[bookmark: _GoBack]
	Uke
	Mandag
	Onsdag
	Torsdag
	Fredag
	Lørdag
	Søndag

	42
	Løp m/diverse
Ikke hardøkt.
	Intervall løp eller rulleski. I3-i5
	Styrke: kjerne og eksplosivitet.
Ball, og mobilitet.
	Krets Rena:
Hurtighet løp
	Krets Rena:
1. Intervall løp i4/i5
2. Hinderløype el lign
	Krets Rena:
Løp rolig langtur 2 timer

	43
	Løp m/diverse
Ikke hardøkt.
	Intervall løp eller rulleski. I3-i5
	Styrke: kjerne og eksplosivitet.
Ball, og mobilitet.
	Testløp 
SIL-runden(1,55)
	-
	-

	44
	Løp m/diverse
Ikke hardøkt.
	Intervall løp eller rulleski. I3-i5
	Styrke: kjerne og eksplosivitet.
Ball, og mobilitet.
	
	
	

	45
	Løp m/diverse
Ikke hardøkt.
	Intervall løp eller rulleski. I3-i5
	Styrke: kjerne og eksplosivitet.
Ball, og mobilitet.
	Krets Trysil:
Skate
	Krets Trysil:
1. Skate 
2. Løp i4/i5
	Krets Trysil:
Ski







