HAUSTEN 2018 - PERIODEPLAN 13+ (H=HARD, M=MIDDELS, L=LETT. VEKE ELLER ØKT)
	Veke
	Tysdag
	
	Onsdag - H
	Torsdag kl 18-20
	
	[bookmark: _GoBack]Samling-Konkurranse-Trening

	32
	K-Vatnesvingane 18-20: Staking, hurtigheit, intervall.
	H
	-
	S:Padling
	
	

	33
H
	K-Vatnesvingane 18-20: Staking, hurtigheit, intervall.
	H
	-
	Fri
	
	Storfjordlangrenn 17.08-19.08 Ullsheim. 19.08 Rulleskicup 1: Ullsheim-Duathlon

	34
L
	Hovden 18-20: Langkøyring, hurtigheit, styrke.
	M
	-


	S:Dobbeldans. Førebuing sprintrenn i Molde. 5 x 2 min. 
	H
	Søndag: K-Vatnesving. Staking, hurtigheit, intervall.  H

	35
M
	Hovden 18-20: Langkøyring, hurtigheit/spenst, styrke.
	M
	Ørsta stadion: Løpsteknikk, stigningsløp, 3000m/1500m testløp. 
	S:Dobbeldans   
	M
	01.09 Rullskicup 2: Molde- Sprint fristil

	36
H
	Hovden 18-20: Intervall, styrke.
	H
	
-
	S:Enkeldans     
	L
	Storfjordlangrenn 07.09-09.09 Valldal

	37
L
	Hovden 18-20: Langkøyring, hurtigheit/spenst, styrke. 
	M
	-

	S:Enkeldans    
	M
	16.09 Rulleskicup 3 Trollstigen-Klassisk

	38
M
	Hovden 18-20: Langkøyring, hurtigheit/spenst, styrke. 
	M
	Skigang, sprettande skigang og Elghufsintervall. 

	S:Padling   
	M
	

	39
M
	Hovden 18-20: Langkøyring, hurtigheit/spenst, styrke. 
	M
	Intervall. 


	S:Padling  
	M
	

	40
H
	Hovden 18-20: Intervall, styrke.
	H
	-

	S:
	L
	Stordalssamlinga 05.10-07.10

	41
	Haustferie

	
	
	
	
	

	42
	
	
	

	
	
	20.-21.10: HIL samling Ullsheim.+rulleskirenn.
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	45
	
	
	


	 
	
	08.11: Haustmøte/ Skikveld Vestnes

	46
	
	
	
	
	
	Storfjordlangrenn 15.11-18.11 Dombås
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	50
	
	
	
	
	
	Storfjordlangrenn 13.12-16.12 Bjorli 
16.12 SBM-Cup 2 ?
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