Treningsprogram til Birkebeinerrennet — del 2

UKE 49 UKE 50 UKE 51 UKE 52
2-3 okter 4-5 okter 2-3 okter 4-5 gkter 2-3 okter 4-5 okter 2-3 okter 4-5 gkter
Mandag
Tirsdag | Elghufs 4-6x Elghufs RSKL RS KL LK RS KL/lep LK RS KL/ KL 3-5x5-7MD/2 | KL 6-10x3
4-6 MD/ 4-b6x4-6 MD/ | 4-6x-5-7MD/ | 4-6x-5-7MD/ 15-2t, med lop1,5-2t, MP MD/
2MP 2MP 2MpP 2MP hurtighet med hurtighet teknikkintervall | 2 MP intervall
Onsdag
Torsdag | Oppvarming | Oppvarming | Oppvarming Oppvarming Oppvarming og Oppvarming Oppvarmingog | Oppvarming
og styrke, og styrke, og styrke, og styrke, styrke, 1-15t og styrke, styrke, 11,5t og styrke,
115t 115t 115t 115t 14,5t 14151t
Fredag
Lerdag | LKKL145t, | LKKL115¢t, | LKKL1A5t, LKKL115¢t, LK KL 1,5-2t, LKKL15-2¢, LK KL 1,5-2t, tek- Skirenn
teknikk inkl: | teknikk inkl. | teknikk inkl. teknikk inkl. teknikk og hur- teknikk og nikk og hurtighet eller
15 min 15 min 15 min 15 min tighet inkl. hurtighet inkl, inkl, 15 min 45-60 min
u/staver u/staver u/staver u/staver 15 min u/staver | 15 min u/staver u/staver distanseskt
LK lep KL 3-5x5-7 KL 4-6x5-7 LK lop eller
Sondag 152t MD/2 MP tek- MD/ KL, 2-3t
nikkintervall 2-MP intervall

UKE1 UKE 2 UKE3 UKE 4
2-3 okter 4-5 gkter 2-3 okter 4-5 okter 2-3 okter 4-5 okter 2-3 okter 4-5 okter
Mandag LKKL1,5-2t
med hurtighet
Tirsdag | KL4-6x5-7 | KL4-6x5-7 KL 6-10x3 KL 6-10x3 KL 4-6x4-6 KL 4-6x4-6 KL 4-6x5-7MD/2 | KL4-6x5-7
MD/2 MP MD/2 MP MD/2 MP MD/2 MP MD/2 MP MD/2 MP MP intervall MD/2 MP
intervall intervall intervall intervall intervall intervall intervall
Onsdag
Torsdag | Oppvarming | Oppvarming | Oppvarming Oppvarming Oppvarming Oppvarming Oppvarming Oppvarming
og styrke, og styrke, og styrke, og styrke, og styrke, og styrke, og styrke, og styrke,
115t 115t 115t 115t 115t 115t 115t 115t
Fredag
Lordag LK KL Skirenn eller LK KL KL 4-6x4-6 Skirenn eller Skirenn eller 45- LKKL1,5-2t KL 6-10x3
152tmed | 45-60 min 23t MD/2 MP 45-60 min 60 min med hurtighet MD/2 MP
hurtighet distanseakt intervall distanseokt distanseokt intervall
Sonds LKKL15-2t LK KL LKKL15-2t LK KL
9 med hurtighet 2-3t med hurtighet 2-3t




UKE 5 UKE 6 UKE7 UKES8
2-3 ekter 4-5 gkter 2-3 ekter 4-5 gkter 2-3 ekter 4-5 gkter 2-3 ekter 4-5 gkter
Mandag LKKL15-2t LKKL15-2t
med hurtighet med hurtighet
Tirsdag KL 6-10x3 KL 6-10x3 KL 4-6x5-7 KL 4-6x5-7 KL 4-6x4-6 KL 4-6x4-6 KL 4-6x5-7 KL 4-6x5-7
MD/2 MP MD/2 MP MD/2 MP MD/2 MP MD/2 MP MD/2 MP MD/2 MP MD/2 MP
intervall intervall intervall intervall intervall intervall
Onsdag
Torsdag | Oppvarming | Oppvarming Cppvarming Oppvarming Oppvarming Oppvarming Oppvarming Oppvarming
og styrke, og styrke, ag styrke, og styrke, og styrke, og styrke, og styrke, og styrke,
1,5t 115t 115t 1151 115t 1115t 1151 5t
Fredag
Lerdag LK KL KL 4-6x4-6 Skirenn eller KL 4-6x4-6 LK KL Skirenn eller LK KL KL 4-6x4-6
2-3t MDy/2 MP 45-60 min MD/2 MP 2-3t 45-60 min 1,5-2 t med MD/2 MP
intervall distanseskt intervall distanseskt hurtighet intervall
LK KL LK KL LKKL2-3t LKKL15-2t
Sendag 23t 23t med hurtighet




