[bookmark: _GoBack]Aktivitetsplan Lensvik IL Ski/Friidrett
Trening for barn 6år tom 12år  (født 2004 – 2010)
Periode mai – november: Fokus på basistrening: Utholdenhet, spenst, hurtighet, styrke, koordinasjon og balanse.  Det blir arrangert 5 bane – og terrengløp.
Periode desember – april: Fokus på basistrening og teknikk på ski. Det blir arrangert 3 karusellrenn i tillegg til 2 søndager med skiaktiviteter for hele familien.
Alle treninger vil ha fokus på å utvikle basisegenskaper og tekniske ferdigheter der leik står sentralt i gjennomføringa av treningene. 
		
	Uke
	Dato
	Tid
	Oppmøtested
	Aktivitet
	Ansvarlig trener
	Merknader

	MAI

	18
	04.05
	17-18
	Friidrettsbanen
	Oppstart treningsgruppe 
	Heidi Selnes
	

	19
	11.05
	17-18
	Friidrettsbanen
	Basistrening – Spenst og hurtighet
	Heidi
	

	20
	18.05
	17-18
	Friidrettsbanen
	Basistrening – Spenst og hurtighet
	Heidi
	

	21
	25.05
	17.30
	Friidrettsbanen
	Løp 1 - Baneløp
	Avdelinga
	

	JUNI

	22
	01.06
	17-18
	Friidrettsbanen
	Basistrening – Utholdenhet og styrke
	
	

	23
	08.06
	17-18
	Friidrettsbanen
	Basistrening - Utholdenhet og styrke 
	
	

	24
	15.06
	17.30
	Friidrettsbanen
	Løp 2 - Baneløp
	Avdelinga
	

	25
	22.06
	17-18
	Friidrettsbanen
	Basistrening - Løp – hopp og kast
	
	

	26
	29.06
	17-18
	Friidrettsbanen
	Basistrening - Løp – hopp og kast
	
	

	JULI

	27
	06.07
	16.00
	Sålåtbukta
	Tur til Fjølåsen
	
	Ta med mat og drikke

	28
	13.07
	17-18
	Friidrettsbanen
	Basistrening – Spenst og hurtighet
	
	

	29
	20.07
	17-18
	Friidrettsbanen
	Basistrening – Spenst og hurtighet
	
	

	30
	27.07
	16.00
	Hambåra/Selva
	Tur til Vetaliheia
	
	Ta med mat og drikke

	AUGUST

	31
	03.08
	17-18
	Friidrettsbanen
	Basistrening – Koordinasjon og balanse
	
	

	32
	10.08
	17-18
	Friidrettsbanen
	Basistrening – Koordinasjon og balanse
	
	

	33
	17.08
	16.00
	Selnes/Grinda
	Tur til Svarthammeran
	
	Ta med mat og drikke

	34
	24.08
	17.30
	Friidrettsbanen
	Løp 3 - Baneløp
	Avdelinga 
	

	35
	31.08
	17-18
	Friidrettsbanen
	Basistrening – Utholdenhet og styrke
	
	

	SEPTEMBER

	36
	07.09
	17-18
	Friidrettsbanen
	Basistrening – Utholdenhet og styrke
	
	

	37
	14.09
	17.30
	Øyangen
	Løp 4 – Terrengløp
Lysløypa
	Avdelinga
	

	38
	21.09
	17-18
	Friidrettsbanen
	Basistrening – Koordinasjon og balanse
	
	

	39
	28.09
	17-18
	Friidrettsbanen
	Basistrening – Spenst og hurtighet
	
	

	OKTOBER

	40
	05.10
	17-18
	Friidrettsbanen
	Basistrening – Utholdenhet og styrke
	
	

	41
	12.10
	
	Ingen trening
	
	
	HØSTFERIE

	42
	19.10
	17.30
	Friidrettsbanen
	Løp 5 – Terrengløp
MelandsåsenOpp
	Avdelinga
	

	43
	26.10
	17-18
	Friidrettsbanen
	Basistrening – Koordinasjon og balanse
	
	

	NOVEMBER

	44
	02.11
	17-18
	Friidrettsbanen
	Basistrening – Spenst og hurtighet
	
	

	45
	09.11
	17-18
	Friidrettsbanen
	Basistrening – Utholdenhet og styrke
	
	

	46
	16.11
	
	Avslutning friidrett
	
	
	

	47
	23.11
	17-18
	Lysløypa/
Friidrettsbanen
	Ski/Skøyter
	
	Skiforholdene bestemmer aktivitet

	48
	30.11
	
	Lysløypa/
Friidrettsbanen
	Ski/Skøyter
	
	Skiforholdene bestemmer aktivitet

	DESEMBER

	49
	07.12
	17-18
	Lysløypa/
Friidrettsbanen
	Ski/Skøyter 
	
	Skiforholdene bestemmer aktivitet

	50
	14.12
	17-18
	Lysløypa Øyangen
	Skitrening 
	
	

	51
	21.12
	17-18
	Lysløypa
	PÅ ski med Nissen
	
	Ta med nisselue

	52
	
	
	Ingen trening
	
	
	JULEFERIE

	JANUAR 2017

	1
	04.01
	17-18
	Lysløypa
	Skitrening 
	
	

	2
	11.01
	17.30
	Lysløypa
	Karusellrenn 1
	Avdelinga
	

	3
	18.01
	17-18
	Lysløypa
	Skitrening 
	
	

	4
	25.01
	17-18
	Lysløypa
	Ski - hodelykttur
	
	Boller og kakao

	FEBRUAR

	5
	01.02
	17-18
	Lysløypa
	Skitrening 
	
	

	6
	08.02
	17-18
	Lysløypa
	Skitrening
	
	

	7
	15.02
	17.30
	Lysløypa
	Karusellrenn 2
	Avdelinga
	

	8
	22.02
	
	Ingen trening
	
	
	VINTERFERIE

	MARS

	9
	01.03
	17-18
	Lysløypa
	Skitrening
	
	

	
	05.03
	12-15
	Lysløypa
	Skisøndag
	Avdelinga
	Skiaktiviteter for hele familien

	10
	08.03
	17-18
	Lysløypa
	Skitrening
	
	

	11
	15.03
	17-18
	Lysløypa
	Skitrening
	
	

	12
	22.03
	17.30
	Lysløypa
	Karusellrenn 3
	Avdelinga
	

	13
	29.03
	17-18
	Lysløypa
	Skitrening
	
	

	APRIL

	14
	02.04
	12-15
	Lysløypa
	Skisøndag
	Avdelinga
	Skiaktiviteter for hele familien

	
	05.04
	17-18
	Lysløypa
	Skitrening 
	
	

	15
	12.04
	
	
	
	
	PÅSKEFERIE

	16
	19.04
	
	
	
	
	

	17
	26.04
	
	Avslutning Ski
	
	
	



