
UKE 14 Aktivitet Beskrivelse Møte Tid Egen/Felles Ansvarlig

31.mar Mandag MTB Først 30-45 min info om trening/sesongen/planer og status fra hver utøver før joggetur 17:30 01:30 Skistadion Tore/Wegar
01.apr Tirsdag

02.apr Onsdag Valgfri Rolig tur med lek og moro. 01:15 Egentrening

03.apr Torsdag MTB Rolig tur og lek 17:30 01:15 Skistadion Wegar

04.apr Fredag

05.apr Lørdag Valgfri Rolig tur 01:30 Egentrening

06.apr Søndag

Uke 15 Aktivitet Beskrivelse Møte Tid Egen/Felles Ansvarlig

07.apr Mandag MTB Først info om Danmark hvor foreldre kan være med, etterfulgt av liten treningstur 17:30 01:45 Skistadion Tore/Wegar
08.apr Tirsdag MTB Teknikk/fartslek/intervall med lav intensitet 01:15 Egentrening

09.apr Onsdag MTB/løp/ski Langtur. Tilpass lengde etter form og "stil" 18:00 01:15 Egentrening
10.apr Torsdag Fri+Pakke til samling Pakke sykler og store bager/kofferter i sykkelbussen 19:00 Hjemme hos Tore Tore/Wegar

11.apr Fredag Reise samling Danmark Tore/Wegar

12.apr Lørdag MTB Samling Danmark Tore/Wegar

13.apr Søndag MTB Samling Danmark + muligens ritt Tore/Wegar

UKE 16 Aktivitet Beskrivelse Møte Tid Egen/Felles Ansvarlig
14.apr Mandag MTB Samling Danmark Tore/Wegar

15.apr Tirsdag MTB Samling Danmark/Reise Tore/Wegar

16.apr Onsdag Valgfri Påske: Langrenn/Alpint/Sykkel/Løp. Bør ha minimum 2 sykkelturer i påsken Egentrening

17.apr Torsdag Valgfri Påske: Langrenn/Alpint/Sykkel/Løp. Bør ha minimum 2 sykkelturer i påsken Egentrening

18.apr Fredag Valgfri Påske: Langrenn/Alpint/Sykkel/Løp. Bør ha minimum 2 sykkelturer i påsken Egentrening

19.apr Lørdag Valgfri Påske: Langrenn/Alpint/Sykkel/Løp. Bør ha minimum 2 sykkelturer i påsken Egentrening

20.apr Søndag Valgfri Påske: Langrenn/Alpint/Sykkel/Løp. Bør ha minimum 2 sykkelturer i påsken Egentrening

UKE 17 Aktivitet Beskrivelse Møte Tid Egen/Felles Ansvarlig

21.apr Mandag Valgfri Påske: Langrenn/Alpint/Sykkel/Løp. Bør ha minimum 2 sykkelturer i påsken Egentrening
22.apr Tirsdag MTB Intervall 18:00 01:15 Skistadion Tore

23.apr Onsdag MTB - grusvei Langtur, rolig 01:15 Egentrening

24.apr Torsdag MTB Hurtighet og teknikk 18:00 01:15 Skistadion Wegar

25.apr Fredag Fri

26.apr Lørdag Ritt, rundbane tempo NC1 - Fiskum IL (Øvre Eiker - Hokksund)/Alternativt 30 min distanse

27.apr Søndag Ritt, rundbane NC2 - Fiskum IL (Øvre Eiker - Hokksund)/Alternativt 1:30 langtur

UKE 18 Aktivitet Beskrivelse Møte Tid Egen/Felles Ansvarlig
28.apr Mandag Fri

29.apr Tirsdag MTB - grusvei Rolig tur 18:00 01:30 Skistadion Tore

30.apr Onsdag MTB Intervall. 4x4 min, f.eks i klubbrittløypa på skistadion 01:15 Egentrening

                Trening Vår 2014 - MTB 13-16 år

Oppmøte for alle fellestreninger er Skistadion på Raufoss. Vi oppfordrer dere til avtale dere i mellom for egentrening.



01.mai Torsdag MTB Teknikk/hurtighet/lek 18:00 01:15 Skistadion Wegar

02.mai Fredag Fri

03.mai Lørdag Ritt, maraton - rundbane Helgøyatråkket. Brumunddal SK (Helgøya)/Alternativt 45 min distanse

04.mai Søndag Fri/Rolig tur

UKE 19 Aktivitet Beskrivelse Møte Tid Egen/Felles Ansvarlig

05.mai Mandag MTB Rolig langtur 01:15 Egentrening

06.mai Tirsdag MTB - grusvei Teknikk/hurtighet/lek 18:00 01:15 Skistadion Tore

07.mai Onsdag MTB/løp Rolig tur 01:00 Egentrening

08.mai Torsdag MTB - grusvei Intervall 18:00 01:15 Skistadion Wegar

09.mai Fredag Fri

10.mai Lørdag MTB Langtur 10:00 02:00 Skistadion Tore

11.mai Søndag Løping/MTB Rolig tur 01:00 Egentrening


