	         Treningsplan:   1 mai –  7 mai, 2006.

	Man:

1/5


	Basis styrke: 20min (før skolen)

Mage/rygg fokus
	Løping intervall: 

20min jogg 

Spenst: 10 harehopp, 10 kne opptrekk, 10 vristhopp

5x3min løp, Pause 2min, HF 80-85%

15min jogg

Tøyninger

	Tir:

2/5


	
	Rotasjon/teknikk på bakken

Basis trening :

koordinasjon, stabilisering, bevegelighet 

 75 – 90 min.



	Ons:

3/5


	Basis styrke: 20min (før skolen)

Mage/armer fokus
	Løping fartslek: 

20min jogg

4x2min løp, 2min jogg i mellom (HF 85-90%)

5min jogg

4x1min løp, 1 pause i mellom (HF 85-90%)

5min jogg

3min løp (HF 85-90%)

20min jogg

Tøyninger

	Tors:

4/5


	
	Sykkel/løp: 

45min kontinuerlig

10x30sek tempoveksling (høyere hastighet)

30min kontinuerlig

HF 65-80%

	Fre:

5/5


	Basis styrke: 25min (før skolen, evt. som oppvarming)

Rygg/rompe/ben fokus
	Rulleskøyter – teknik
Fraspark, tretall, vendinger, trinn, hopp

30-45min

	Lør:

6/5


	Oppvarming + tøyninger 20min

Rulleskøyter – teknikk: 45min

4x80m stigningsløp

Spenst: 3 serier med 10 fall hopp, 10 hekkehopp, 10 flersteg hopp

Hurtighet: 4x40m flying, 4x30m fast start


	

	Søn:

7/5


	Langtur/aktivitet 3-5timer (løp, sykkel, rulleskøyter, fottur, etc)
	


	         Treningsplan:  8 mai –  14 mai, 2006.

	Man:

8/5


	Basis styrke: 20min (før skolen)

Mage/rygg fokus
	Løping intervall: 

20min jogg 

Spenst: 10 harehopp, 10 kne opptrekk, 10 vristhopp

5x3min løp, Pause 2min, HF 80-85%

15min jogg

Tøyninger

	Tir:

9/5


	
	Rotasjon/teknikk på bakken

Basis trening :

koordinasjon, stabilisering, bevegelighet 

 75 – 90

	Ons:

10/5


	Basis styrke: 20min (før skolen)

Mage/armer fokus
	Løping fartslek: 

20min jogg

4x2min løp, 2min jogg i mellom (HF 85-90%)

5min jogg

4x1min løp, 1 pause i mellom (HF 85-90%)

5min jogg

3min løp (HF 85-90%)

20min jogg

Tøyninger

	Tors:

11/5


	
	Sykkel/løp: 

45min kontinuerlig

10x30sek tempoveksling (høyere hastighet)

30min kontinuerlig

HF 65-80%

	Fre:

12/5


	Basis styrke: 25min (før skolen, evt. som oppvarming)

Rygg/rompe/ben fokus
	Rulleskøyter – teknikk

Fraspark, tretall, vendinger, trinn, hopp

30-45min

	Lør:

13/5


	Oppvarming + tøyninger 20min

Rulleskøyter – teknikk: 45min

4x80m stigningsløp

Spenst: 3 serier med 10 fall hopp, 10 hekkehopp, 10 flersteg hopp

Hurtighet: 4x40m flying, 4x30m fast start


	

	Søn:

14/5


	Langtur/aktivitet 3-5timer (løp, sykkel, rulleskøyter, fottur, etc)
	










                                 .

	         Trenings Plan:  15 mai  –  21 mai, 2006.

	Man:

15/5


	Basis styrke: 20min (før skolen)

Mage/rygg fokus
	Løping intervall: 

20min jogg 

Spenst: 10 harehopp, 10 kne opptrekk, 10 vristhopp

4x4min løp, Pause 2min, HF 80-85%

15min jogg

Tøyninger

	Tir:

16/5


	
	Rotasjon/teknikk på bakken

Basis trening :

koordinasjon, stabilisering, bevegelighet 

 75 – 90

	Ons:

17/5


	Basis styrke: 20min (før skolen)

Mage/armer fokus
	Løping fartslek: 

20min jogg

5x2min løp, 2min jogg i mellom (HF 85-90%)

5min jogg

3x1min løp, 1 pause i mellom (HF 85-90%)

5min jogg

5min løp (HF 85-90%)

20min jogg

Tøyninger

	Tors:

18/5


	
	Sykkel/løp: 

45min kontinuerlig

8x45sek tempoveksling (høyere hastighet)

30min kontinuerlig

HF 65-80%

	Fre:

19/5


	Basis styrke: 25min (før skolen, evt. som oppvarming)

Rygg/rompe/ben fokus
	Rulleskøyter – teknikk

Fraspark, tretall, vendinger, trinn, hopp

30-45min

	Lør:

20/5


	Oppvarming + tøyninger 20min

Rulleskøyter – teknikk: 45min

4x80m stigningsløp

Spenst: 3 serier med 10 fall hopp, 10 hekkehopp, 10 flersteg hopp

Hurtighet: 4x40m flying, 4x30m fast start


	

	Søn:

21/5


	Langtur/aktivitet 3-5timer (løp, sykkel, rulleskøyter, fottur, etc)
	


	         Trenings Plan:  22 mai  –  28 mai, 2006.

	Man:

22/5


	Basis styrke: 20min (før skolen)

Mage/rygg fokus
	Løping intervall: 

20min jogg 

Spenst: 10 harehopp, 10 kne opptrekk, 10 vristhopp

4x4min løp, Pause 2min, HF 80-85%

15min jogg

Tøyninger

	Tir:

23/5


	
	Rotasjon/teknikk på bakken

Basis trening :

koordinasjon, stabilisering, bevegelighet 

 75 – 90

	Ons:

24/5


	Basis styrke: 20min (før skolen)

Mage/armer fokus
	Løping fartslek: 

20min jogg

5x2min løp, 2min jogg i mellom (HF 85-90%)

5min jogg

3x1min løp, 1 pause i mellom (HF 85-90%)

5min jogg

5min løp (HF 85-90%)

20min jogg

Tøyninger

	Tors:

25/5


	
	Sykkel/løp: 

45min kontinuerlig

8x45sek tempoveksling (høyere hastighet)

30min kontinuerlig

HF 65-80%

	Fre:

26/5


	Basis styrke: 25min (før skolen, evt. som oppvarming)

Rygg/rompe/ben fokus
	Rulleskøyter – teknikk

Fraspark, tretall, vendinger, trinn, hopp

30-45min

	Lør:

27/5


	Oppvarming + tøyninger 20min

Rulleskøyter – teknikk: 45min

4x80m stigningsløp

Spenst: 3 serier med 10 fall hopp, 10 hekkehopp, 10 flersteg hopp

Hurtighet: 4x40m flying, 4x30m fast start


	

	Søn:

28/5


	Langtur/aktivitet 3-5timer (løp, sykkel, rulleskøyter, fottur, etc)
	


