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	DATO
	INSTRUKTØR
	BESKRIVELSE AV TIMEN

	2. oktober
	Nina
	6x6 min intervall (kombinasjon av styrketråkk og raskere frekvens) + 1 kortintervall på ca 8 minutter.  

	9. oktober
	Knut Atle
	4x6 min styrkeintervall + intervall som består av 4 min. oppkjøring og 5x45 sek. kortintervall. 

	16. oktober
	Nina
	6x6 min intervall (kombinasjon av styrketråkk og raskere frekvens) +1 kortintervall på ca 9 minutter.  

	23. oktober
	Nina
	Styrketråkk (8 min, 7 min, 6 min, 5 min, 4 min, 3 min, 2 min)+ 1 kortintervall på ca 9 minutter. 

	30. oktober
	Knut Atle
	4x6 min styrkeintervall + intervall som består av 4 min. oppkjøring og 5x45 sek. kortintervall. 

	6. november
	Knut Atle
	4x6 min styrkeintervall + intervall som består av 4 min. oppkjøring og 5x45 sek. kortintervall. 

	13. november
	Nina
	Styrketråkk (10 min, 8 min, 7 min, 6 min, 5 min, 4 min) + 1 kortintervall på ca 9 minutter.  

	20. november
	Knut Atle
	4x6 min styrkeintervall + intervall som består av 4 min. oppkjøring og 5x45 sek. kortintervall. 

	27. november
	Nina
	Styrketråkk pyramide (4 min, 6 min, 8 min, 10 min, 8 min, 6 min, 4 min) + 1 kortintervall. 

	4. desember
	Knut Atle
	Adventsspinn med lodd til juletrekning. 
Ren intervall. 3x12xkortintervaller a 30/15 sek. 2:30 min. pause

	11. desember
	Nina
	Adventsspinn med lodd til juletrekning. 
Styrketråkk pyramide (4 min, 6 min, 8 min, 10 min, 8 min, 6 min, 4 min) + 1 kortintervall.

	18. desember
	Knut Atle
	Adventsspinn med juletrekning. 
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	Romjulsspinn? 
	
	



Oppstart: Fra kl: 18:00. Timen starter kl: 18:30 og da bør alle være i gang og helst noen lunde varm. Treningen varer i +/- 60 min. Men ikke lengre enn til kl: 20:00
Styrkeintervall/styrketråkk kjøres med belastning, men ikke for tungt – spesielt er dette viktig dersom det er lenge siden du har kjørt med tung belastning på sykkel. Selv om det i beskrivelsen av timen står intervall/styrkeintervall osv, kan alle deltakere selvfølgelig sykle med den frekvensen som de selv ønsker. Timene blir lagt opp med puls på +/- terskel, men det er også selvsagt opp til hver enkelt hvilken intensitet en vil ha 
Velkommen til en ny vintersesong med Støren CK på Bjørgen Treningssenter!
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Hilsen Nina og Knut Atle
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