Treningsprogram for Hornigjengen varen 2019

Mandager kl. 19: Rolig langtur. Leder finner en rute som tar 1-1,5 timer. Annet oppmagtested
enn Jutulstua varsles senest sgndag kl. 19 via Facebook og e-post. Bytter ordner du selv.

Onsdager kl. 18: Intervall med trener, oppmegtested Jutulstua pa Skui.
Stavgruppe: Intervalltrening med staver.
Gagruppa mgtes pa Jutulstua onsdager kl. 18 for rask gange.

Tidspunkt A-gruppa B-gruppa Stavgruppa
Uke | Dato Aktivitet Trener/ | Aktivitet Trener/ Trener/
leder leder leder
17 Ons 24.4. 60/30, 6+6+5, 2 Eva 60/30, 5+5+3, 2—3 Ragnhild | 1,2,3,4,4,3,2,1 Berit
min. p. min. p.
18 Man 29.4. Langtur Solbjgrg | Langtur Toril
Hgvikodden
Ons 01.05. | Ingen trening Ingen trening Ingen trening
19 Man 06.05. | Langtur Brgnngya Inger Langtur Reidun
Lise
Ons 08.05. | 8x45 sek, 15 sek. Toril G 5x45 sek, 15 sek. Inger 3,4,5,54,3 Marit
pause; gjentas 3 gr. Pause; gjentas 3
2 min. pause gr. 2-3 min. pause
20 Man 13.05. | Langtur Jorun S | Langtur Ragnhild
Ons 15.05. | 4,3,2,1. Halvp. av May 3,2,1,1, halvp. av Toril W 40/20 Anne L
draget er pause, 3 draget er pause. 3 2 serier pa 10
min p. ml. hver min. p. ml. hver
serie, 2 serier. serie, 2 serier.
21 Man 20.05. | Langtur Ellen Langtur Anniken
Ons 22.05. | 4x2 min, 1 min Hege 2x2 min. 1,5 min Reidun 3x5min Berit
pause, 6x1 min, 30 pause, 6x1 m, 1
sek. pause, 6x30, min pause, 6x30
30 sek. pause. sek, 30 sek. pause.
Kveldsmat Kveldsmat Kveldsmat
m/foredrag m/foredrag m/foredrag
22 Man 27.05. | Langtur kI.19 Gerd Langtur kI.19 Toril W Idrettsmerke-
Idrettsmerke- Idrettsmerke- prove kl. 18.
prgve kl. 18. preve kl. 18. Oppmate pa
Oppmagte pa Oppmate pa idrettsbanen vis
idrettsbanen vis a idrettsbanen vis a a vis Skui skole
vis Skui skole vis Skui skole
Ons 29.05. | 2x3 min. 1 min Eva 2x3 min. 1,5 min Ragnhild | 60/30 Marit
pause, 3x2 min, 1 pause, 2x2 min, 1 3 serier pa 8
min p., 4x1 min, 30 min pause, 3x1
sek. p., 4x30 sek, min, 30 sek. pause.
30 sek p.
23 Man 03.06. | Langtur Lillian Langtur Reidun
Ons 05.06. | 60/30, 6+6+5, 2 Toril 60/30, 5+5+3, 2—-3 Inger 1,2,3,4,4,3,2,1 Anne L
min. p. min. p.
24 Man 10.06 | Ingen trening Ingen trening Ingen trening
2. pinsedag
Ons 12.06. | 3x2 min., 30 sek. May 3x1.5 min, 30 sek. Toril W 10x2 min Berit
pause. Totalt 3 pause. Totalt 3
serier med 2 min. serier med 2—3 min.
pause ml hver pause ml hver
serie. serie.
Tors 13.06. | Sommerfest. Se Sommerfest. Se Sommerfest.
egen invitasjon. egen invitasjon. Se egen

invitasjon.




Tidspunkt A-gruppa B-gruppa Stavgruppa
Uke | Dato Aktivitet Trener/ | Aktivitet Trener/ Aktivitet Trener/
leder leder leder
25 Man 17.06. | 8x45 sek, 15 sek. Hege 5x45 sek, 15 sek. Reidun
pause; gjentas 3 gr. Pause; gjentas 3
2 min. pause gr. 2-3 min. pause
Ons 19.06. | Langtur. Alle Nanna Langtur. Alle Kjellaug Langtur. Alle Marit
mgtes ved Bente mgtes ved mgtes ved
Svartvann Kkl. 19. Svartvann Kkl. 19, Svartvann kl.19.
Styret:
Karin Nord, leder.....91399930 Hege Breen..................98840031 Ragnhild Bryn Henriksen........ 92665879

Bjarg Stokkedal...... 95830415 Astrid Kjelby Nordhus....95862050  Solbjgrg Serensen................. 99520665




