[image: image1.png]


                                                                                           


Fellestreninger 15 - 16 år Trondhjems andre del av desember 2011

Trenere: Per Årvåg, Torbjørn Eid, Stig Strand.
Oppmøte senest 10 min før treningsstart så vi kommer i gang til riktig tid.

All trening på Saupstad hvis det ikke står noe annet.

Mandag 19. des:

19.00 - 20.30
Komb rolig, skate eller klassisk etter eget ønske.
Onsdag 21. des:

19.00  - 19.30
Komb skate rolig - innskyting + 2 x 1,3 km papp. 



19.30 - 20.30
5 x YS+ drag. Selvanviser, justering med pappserie hvis behov.

Ingen fellestrening i perioden 22. des - 1. jan. Anbefaler deltakelse på Os 5. juledag og Strindheimstafetten nyttårsaften.Hvis dere deltar der er det nok med ei intervalløkt i jula, gjerne klassisk intervall. Ellers gjør det godt med trening så godt som hver dag, med et par langturer (f.eks 1.30 skate og 2.00 klassisk). Alt utenom renn og intervalløkta bør være rolig/litt moderat.

Legger ut program for januar på hjemmesida i løpet av jula.

Jakt-skate: Fellesstart (gutter og jenter i hver sin start) - 1,3 km moderat, alle i fellesstarten går sammen og kommer likt inn til skyting, 5 skudd selvanviser, 5 armhevinger pr bom - gå rett ut på YS-drag og førstemann til toppen, dvs denne delen er hardt - ned til skytebanen og 5 skudd papp (for eventuell korreksjon). Ca 3 min pause med bevegelse til neste fellesstart går.
YS drag: Start ved standplass, følg lengste sløyfa ut men følg gamleløypa opp til toppen i stedet for nyløypa inn i 1,3 km. Ta tid på hvert drag og noter i treningsdagboka.

YS+ drag: Start som YS drag, men lengden økes ved ta med nytraseen opp til toppen og ned igjen. Draget avsluttes som for YS drag til toppen i gamleløypa. Ta tid på hvert drag og noter i treningsdagboka. Dragvarighet 4 - 5 min.
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