Treningsprogram 12. — 14. november pa Geilo — 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.

Dag Aktivitet Oppmgtested
Fredag
Kl 16.00 Skate—callt—2t Stadion

Finne godfglelsen, ga rolig, fokus pa teknikk
Ferdighetslgype for de yngste

For de som ikke rekker felles oppstart kan de evt starte
gkta seinere.

Lgrdag
Kl 08.30 Klassisk—1% -2t Stadion
Langkjgring og teknikktrening med og uten staver —
diagonal
KL15.30 | Skatel%-2t Stadion
Hurtighetsgkt + stafetter (skicrosslgype for de yngste
hvis mulig)
Kl 20.00 Kahoot Bardgla
Sgndag

KI 08.30 Skate — distansetrening (sone 3/4) fokus pa god teknisk | Stadion
giennomfgring 13/14: 4 km, 15/16: 6 km
KL 14.00 | Valgfri gkt: Rolig klassisk, juster lenge etter kropp og Stadion
hjemreise

Anbefaler ca 15 min rolig jogg med et par stigningsdrag etter skigktene.



