TRENINGSPLAN

SN@SAMLING PA SOGNEFJELLET
18.-22. JUNI 2021. Buskerud junior og senior

*Varighet og draglengde pa gktene varierer fra junior til senior

Fredag 18. juni:
Kl 15:00 Oppmate inne i kuppelen pa Sognefjellshytta, kort infomate.
Kl 15:15 Skayting rolig 2t. (kan veere lurt & taye litt etterpa, etter lang kjeretur og skiakt)
Lordag 19. juni:
Kl 08:15 1.0kt. Skayting, intervall 3-5 x 10min, p =2min. Filming av teknikk
Kl 15:30 2.0kt. Klassisk rolig 1,5t — 2t
Sendag 20.juni:
K1 08:15 1.0kt. Klassisk rolig 2t
Kl 15:30 2.0kt. Skayting rolig m hurtighet, 45min -1,5t. + lgp + taying
Mandag 21.juni:
K1 08:15 1.0kt. Distansegkt klassisk 30 — 45min (sone 3/4). Filming av teknikk
Kl 15:30 2.okt. Skayting 1t —1,5¢
Kveld: Den tradisjonelle Sognefjellsqvissen.
Tirsdag 22.juni:
Kl 08:15 Langtur valgfri stilart 3t
e Tilpass lengde pa gktene individuelt
o Det kan veere fint & lgpe etter noen skigkter. Dette gjares individuelt.
e Det vil veere teknisk oppfalging pa ektene, samt noe analyse av video.
o Det kan bli justeringer i programmet ved darlig veer.
e Tren gjerne styrke som en av siste okter for avreise, siden det ikke er satt opp pa samlinga. Det er selvfglgelig

mulighet a legge inn noe generell styrke for de som ansker. (Det er ikke styrkerom der).

Skileypa ligger vegg i vegg med Sognefiellshytta, der vi bor. Siden skilaypa ligger pa 1400moh kan veeret variere svaert mye. Ta med
treningstay til all slags veer. Selv om det er sommer, kan det veere kaldt pa fiellet. Husk solbriller og solkrem!

Laypa ved Sognefjellshytta blir kjgrt to ganger om dagen og salta ved behov. Faret kan veere ganske skarpt i starten av gktene, mens det blir
blatere mot slutten. Hvis det er skarefare, kan vi benytte oss av dette ogsé.

Tidspunkter for maltider blir lagt ut nar vi far dem.
Dere betaler laypeavgift og opphold direkte p& Sognefielishytta.

Trenere pa samlinga er Sondre Eriksen (90146198), Krister Sergard (90721712) og Pal Gunnar Mikkelsplass (45600773)

Vi gleder oss til fine dager pa Sognefiellet @)
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