
Jenter Gutter Jenter Gutter

Yngre jr. 4->5 6 -> 7

Eldre jr. 6 -> 7 8  

Rundetid

3 -> 4min

4 -> 5min

Treningsmål

 for økta

God hjerteøkt

God kontroll på fart

Jevn belastning

Forutsigbar kvalitet

Føles godt og gir rapphet i 

muskulaturen

Løpeteknikk (høy hofte og 

starte steget på framfot)

Test av egen kapasitet

Konkurransetrening - ski-

lik løype

Taktskifte, jobbe i variert 

terreng

Taktikk - jobbe taktisk rett 

i variert terreng

Stor fart

God hjerteøkt

Pauselengde Terrenløp

2min

Runden er 1000 meter2 1/2 min

To gode "hjerte-økter"

Ankerskogen 

 antall 1000 m 

Klevfoss 

antall runder 1000 m

3 5


