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[bookmark: _GoBack]Treningsplan Langrenn 9 – 12 år
Viktig å følge med på hjemmesiden (http://www.bossmoytteren.no/ski/hovedside.htm), da endringer kan bli lagt ut på hjemmesiden senest kl. 16:00 den aktuelle treningsdag.
Vi har flotte skiforhold, både til klassisk og skøyting på Skillevollen.
	
	11-12 år
	9-12 år

	Uke nr.
	Mandag
	Torsdag

	3
	16.01 kl. 17:30 – 19:00
Skøyting
Teknikk trening v/gjestetrener 
NB! Husk drikkebelte
	19.01 Kl. 18:00 – 19:00
Klassisk trening
Intervall for de største
Teknikk og hurtighet for de minste
Husk drikkebelte

	4
	23.01 Kl. 18:00 – 19:00
Klassisk trening – Hurtighet
Husk drikkebelte
	26.01 kl. 17:30 – 19:00
Langtur med teknikk
NB! Husk drikkebelte

	5
	30.01 kl. 17:30 – 19:00
Skøyting 
Intervall
NB! Husk drikkebelte
	02.02 Kl. 18:00 – 19:30
Klassisk trening
Hurtighet og teknikk
Husk drikkebelte

	6
	06.02 Kl. 18:00 – 19:00
Klassisk trening – teknikk/hurtighet
Husk drikkebelte
	09.02 kl. 17:30 – 19:00
Skøyting
Intervall 
NB! Husk drikkebelte



HSB-cup starter tirsdag 24. januar 2012 – håper dere alle deltar her
Oppdatert pr. 15. januar 20121. desember 2011
Mvh Trenerne Bodil, Thor, Kristian og Nancy
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8616 Mo i Rana

Org.nr.: 971 577 061

Bankkontonr.: 4516.10.11529




