HAUSTEN 2018 - PERIODEPLAN 13+  (FRÅ HAUSTFERIEN)
(H=HARD, M=MIDDELS, L=LETT. VEKE ELLER ØKT)
	Veke
	Tysdag 18-20  
Oppmøtestad varierer!
+Alltid styrketrening på Hovden skule frå ca 19.00-19.20
	
	Torsdag 18-19.30
[bookmark: _GoBack]Rulleski Klassisk K eller skøyting S
(Med teknikkfokus):
	
	Samling-trening-konkurranse

	41
L
	Haustferie

Eigentrening
	
	K(staking) 
Stakeintervall 6x 3min
Hagevegen
	H
	Onsdag kl 09.30-12.30: «Styrketest» for 14+ på Optimal helseklinikk ved fysioterapeut Ingeborg Ressem.

	42
H
	3000m/1500m  testløp+

Ørsta stadion
	H
	K(diagonalgang)
Kortintervall
Hagevegen
	M
	20.-21.10: HIL samling Ullsheim.+rulleskirenn.

	43
L
	Langkøyring+

Hovden skule
	M
	S(dobbeldans)
Bakkeintervall 6x2min Hovdeb.
Bygg 1
	H
	

	44
M
	Bakkeintervall med stavar+

Ved Hovdevatnet
	H
	S(enkeldans)
Kortintervall
Vegstasjonen
	H
	

	45
M
	Felleskøyring til Vestnes: Haustmøte, skikveld og trening for utøvarane
	H
	K(staking)
Stakeintervall
Hagevegen
	H
	06.11: Haustmøte/ Skikveld Vestnes
08.11: Fotografering av alle utøvarane i HIL-langrenn

	[bookmark: _Hlk526767708]46
H
	Langkøyring+
Hovden skule
	M
	S  Utøvarane som ikkje er med i Storfjordlangrenn
	H
	Storfjordlangrenn 15.11-18.11 Dombås


	47
L
	Langkøyring+

Hovden skule
	M
	S(padling)
Bakkeintervall Hovdebakken
Bygg1
	H
	

	48
M
	Bakkeintervall med stavar+
Hovdevatnet


	H
	S(enkeldans) 
Kortintervall
Vegstasjonen
	H
	

	49
M
	Intervall i lysløypa+
Hovden skule


	H
	K(dobbeltak med fråspark)
Stakeintervall
Hagevegen
	H
	

	50
H
	Ski-klassisk


	M
	Ski-skøyting:  Utøvarane som ikkje er med i Storfjordlangrenn
	H
	Storfjordlangrenn 13.12-16.12 Bjorli 
16.12 SBM-Cup 2 ?

	51
L
	Ski


	M
	Ski
	H
	

	52
M
	


	
	
	
	



