Treningsprogram Sognefjellet — utgvere 13-16 ar

Alle gktene tilpasses til den enkeltes utgveres niva mtp lengde og intensitet.
Det blir mye trening pa samlingen, sa vi anbefaler utgverne a ha overskudd nar samlingen starter.

Fredag 18. juni:
kl 15.15 Informasjon om samlinga. Oppmgte inne pa grusen (Sognefjellshytta) - Anders
kl 15.30 Sognefjellet, skgyting, rolig langkjgring. Ca 2 t - Anders

Lerdag 19. juni
kl 08.30 Sognefijellet, klassisk, Langkjgring m/ teknikktrening + hurtighet, ca 2 t - Frank
KI 15.00 Skjolden, Elghufsintervall med staver ca1 % t — Arne C

13/14 ar: 3 x 5 min, 15/16 ar: 4 x 5 min, 2 min aktiv pause

Sgndag 20. juni

kl 08.30 Sognefjellet, klassisk, Langkjgring m/ teknikktrening, ca 2 t - Anders

KI 15.00 Skjolden, rulleski staking, langkjgring og teknikktrening + styrke ca 1 % t - Frank

kl 19.00 Fotballturnering for de som gnsker

Mandag 21. juni

kl 08.30 Sognefjellet, skayting, langkjsring m/teknikktrening, ca 2 t — Arne C

KI 15.00 Skjolden — Turtagrg (16 km og 900 hgydemeter), Rulleski klassisk ca 1 % t - Anders
Tirsdag 22. juni

kl 09.00 Sognefijellet, kombigkt klassisk + skgyting, 2 — 3 t — Frank

Det vil vaere god teknisk oppfalging pa gktene.
Det kan bli justeringer i programmet hvis vaeret er darlig pa fjellet.

Skilgypa er ca 8km, og ligger ved Sognefjellshytta. Siden skilgypa ligger pa rundt 1400moh kan vaeret
variere svaert mye. Ta med treningstgy til all slags vaer. Selv om det er sommer, kan det vaere kaldt pa
fiellet. Husk solbriller og solkrem!

Trenere: Anders Embergsrud (Skrim), Frank Herheim (Geilo) og Arne Christoffer Sand (Sja. Vestre
Lier)

Spersmal angaende trening / samling rettes til Anders Embergsrud, tIf. 92426229 /
anders@embergsrud.no

N3 er det bare a glede seg til samling! ©
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