Forde IL Langrenn trengingsoversikt 9.klasse og eldre varen 2020 /

Fra 19. mai startar langrennsgruppa opp att treningane for den eldste gruppa, det vil /!
sei dei som er fgdd 2006 og eldre. Vi er palagd a fglgje idrettsforbundets rettleiarar i g‘w
hgve til begrensning av smittespredning. Med dette meines at trening fgregar i >
grupper pa maks 20 personer. Ein nyttar kun eige utstyr, og ein respekterar avstand

pa 1 m fra kvarandre pa trening. _z‘v
" 1 meter

—

Trenarane har utarbeida ein oversikt over treningsdagane fram mot sommeren. Det vert organiserte treningar
tirsdager og torsdager. Det er oppgitt forslag til eigentrening i helgane, evt. Om utgvarar organiserar seg om felles
trening gjennom utgvargruppe pa Facebook/Messenger. Treningsplanen er eit utkast, og ein legg opp til justering
ut fra alder og niva ved dei enkelte gktene.

MAI

Okt Beskrivelse Timer | O testad| Tid: kt

Ma |18
Ti_|19|RS Skate Langtur. Fokus: G4 seg inn pa rulleski - balanse - tyngdeoverfering. 1:30 - 2:00 |Langeland SF 18:00
On |20
21|To |21
Fr |22
Lo | 23 |ESRGHIR I8P avslutta imad 20 min styrke (mage ryge = siskelstyekel T 220 [Avtalast | Avtalast
So |24
Ma |25
Ti |26 1:30 Langeland SF 18:00
On |27
22|To |28 1:30 Langeland SF 18:00
Fr |29
Le |30 2:00 Avtalast Avtalast
Se |31

- Hardt
Roleg/mengde

- Spenst/Hurtigheit
Styrke

- Frivillig @kt som er eit forslag fra trenarane. Oppmgtestad blir kommunisert via messenger gruppe mellom utgverane.

Styrkestak: diogonal med kunn bruk av armar i slak motbakke og heilt strake armar og kropp. Null bruk av tyngde som vektarm.

JUNI
1. okt Timer |Oppmgtestad Tidspunkt

Ma | 1
Ti |2 1:30 Langeland SF 18:00
On| 3

23|To | 4 1:45 Fgrdehuset 18:00
Fr | 5
Le | 6 2:00 Avtal A
Se |7
Ma| 8
Ti_| 9 |Klassisk langtur 11 med fokus pa teknikk tilbakemelding 1:45 Langeland SF 18:00
On |10

24|To |11 1:45 Bunnpris Bruland| 18:00
Fr |12
Le |13 2:00 Avtal A
So |14
Ma |15
Ti |16 1:50 Langeland SF 18:00
On |17

25|To |18 1:20 Fgrdehuset 18:00
Fr |19
Le |20 1:15 Avtal A
Se |21

M@T PRESIS! Fglgende er obligatorisk pa alle treninger:
- Skiftekle (t@rt)

- PERSONLEG drikke og ekstra naering

- refleksvest



