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Treningsprogram All Idrett — Hagsten 2007

|Tid og sted Aktivitet 5.—7. klasse | Aktivitet 8.-10. klasse | Andre ting

(9-12 ar) (13-16 ar) -utstyr du ma ha med
Mandag 17. Oppvarming: Oppvarming: Begge grupper tar
desember 20 min ballspill 20 min ballspill med joggesko for

Tid: 17.00-18.30

Oppmotested: ved
ballbingen ABUS

Trenere:

Havard Sagli

Ole Tom Neraas
Kare Grgnbech
Henning Strupstad
Rune Bjarkevold
Erik Vullum
Trygve Hauge

(inne/ute - vaeravh.)

Aktivitet:

30 min laping
intervall
motbakke.

30 min
styrke/spenst

Uttoyning:
10 min

(inne/ute - vaeravh.)
Aktivitet:

30 min laping
intervall motbakke.

30 min
styrke/spenst

Uttayning:
10 min

utebruk samt
innesko.

Vi vil vaere bade
inne og ute i dag.

Mandag 10. Vi motes pa Austli | Vi mates pa Austli | Begge grupper tar
desember (Roksvag) (Roksvag) med ski, skisko og
staver.
Aktivitet: Aktivitet: Husk a ha klaer som
Vi gar pa ski i flotte | Vi gar pa ski i flotte | hgver og at du kan
spor og pa godt fgre | spor og pa godt fare | kle deg godt etter
treningen
Mandag 03. Vi mgtes pa Austli Vi mates pa Austli Begge grupper tar
desember (Roksvag) (Roksvag) med ski, skisko og
staver.
Aktivitet: Aktivitet: Husk a ha klaer som

Vi gar pa ski i flotte
spor og pa godt fare

Vi gar pa ski i flotte
spor og pa godt fare

hever og at du kan
kle deg godt etter
treningen




v»ij £

I-L

v»iu KD

I-L

Mandag 26.
november

Oppvarming:
20 min ballspill

(inne/ute - vaeravh.)

Oppvarming:
20 min ballspill

(inne/ute - vaeravh.)

Begge grupper tar
med joggesko for
utebruk samt

Tid: 17.00-18.30 innesko.
Aktivitet: Aktivitet:

Oppmotested: ved Vi vil vaere bade

ballbingen ABUS 30 min lgping 30 min lgping inne og ute i dag.
intervall intervall motbakke.

Trenere: motbakke.

Havard Sagli 30 min

Ole Tom Neraas 30 min styrke/spenst

Kare Grenbech styrke/spenst

Henning Strupstad Uttoyning:

Rune Bjerkevold Uttoyning: 10 min

Erik Vullum 10 min

Trygve Hauge

Mandag 19.

november Oppvarming: Oppvarming: Begge grupper tar

Tid: 17.00-18.30

Oppmotested:
gymsalen ABUS

Trenere:

Havard Sagli

Ole Tom Neraas
Kare Grgnbech
Henning Strupstad
Rune Bjerkevold
Erik Vullum
Trygve Hauge

20 min ballspill
(inne)

Aktivitet:

60 min
Ta Kon Do

Utteyning:
10 min

20 min ballspill
(inne)

Aktivitet:

60 min
Ta Kon Do

Uttoyning:
10 min

med innesko.

Vi vil veere bare
inne i dag.
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Mandag 12.
november

Oppvarming:
20 min ballspill
(inne/ute - vaeravh.)

Oppvarming:
20 min ballspill
(inne/ute - vaeravh.)

Begge grupper tar
med joggesko for
utebruk samt

Tid: 17.00-18.30 innesko.
Aktivitet: Aktivitet:

Oppmotested: ved Vi vil vaere bade

ballbingen ABUS 30 min lgping 30 min lgping inne og ute i dag.
intervall intervall motbakke.

Trenere: motbakke.

Havard Sagli 30 min

Ole Tom Neraas 30 min styrke/spenst

Kare Grenbech styrke/spenst

Henning Strupstad Uttoyning:

Rune Bjerkevold Uttoyning: 10 min

Erik Vullum 10 min

Trygve Hauge

Mand 5. november | Oppvarming: Oppvarming: |

Tid: 17.00-18.30

Oppmotested: ved
ballbingen ABUS

Trenere:

Ole Tom Neraas
Kare Grgnbech
Henning Strupstad
Rune Bjarkevoll
Erik Vullum
Trygve Hauge
Havard Sagli

15 min ballspill
(inne/ute - vaeravh.)

Aktivitet:
Utholdenhet
25 min sykkel
20 min elghufs *
20 min
spenst/styrke

Uttoyning:
10 min

* elghufs
— motbakkeintervall
med skistaver

15 min ballspill
(inne/ute - vaeravh.)

Aktivitet:
Utholdenhet
25 min sykkel
20 min elghufs*
20 min
spenst/styrke

Uttoyning:
10 min

* elghufs

N
motbakkeintervall
med skistaver

Yngste tar med:
(5.-7. klasse)

* joggesko
» sykkel
* hjelm

* drikkeflaske
» skistaver

Eldste tar med:
(8.-10. klasse)

* joggesko
» sykkel
* hjelm

* drikkeflaske
» skistaver
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Mandag 29.
oktober

Tid: 17.00-18.30

Oppmotested: ved
ballbingen ABUS

Trenere:

Havard Sagli

Ole Tom Neraas
Kare Grgnbech
Henning Strupstad
Rune Bjerkevoll
Erik Vullum

Oppvarming:
15 min ballspill
(inne/ute - vaeravh.)

Aktivitet:
Utholdenhet
25 min sykkel
20 min intervall
loping

20 min
spenst/styrke

Utteyning:
10 min

Oppvarming:
15 min ballspill
(inne/ute - vaeravh.)

Aktivitet;
Utholdenhet
25 min sykkel
20 min intervall
leping

20 min
spenst/styrke

Utteyning:
10 min

Yngste tar med:
(5.-7. klasse)
» joggesko
= sykkel
= hjelm
» drikkeflaske

Eldste tar med:
(8.-10. klasse)
= joggesko
= sykkel
* hjelm
» drikkeflaske
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Mandag 22.
oktober

Tid: 17.00-18.30

Oppmotested: ved
ballbingen ABUS

Oppvarming:
15 min ballspill
(inne/ute - vaeravh.)

Aktivitet:
Utholdenhet
20 min sykkel
25 min intervall

Aktivitet;
Utholdenhet
25 min rulleski
20 min intervall

Yngste tar med:
(5.-7. klasse)
» joggesko
= sykkel
= hjelm
» drikkeflaske

Eldste tar med:

Trenere: loping loping (8.-10. klasse)
Havard Sagli 20 min 20 min = joggesko
Ole Tom Neraas spenst/styrke spenst/styrke » drikkeflaske
Kare Grgnbech = skisko
Henning Strupstad Uttoyning: = skistaver
Rune Bjarkevoll 10 min Uttoyning:
Erik Vullum 10 min
Mandag 15. Oppvarming: Yngste tar med:
oktober 15 min ballspill (5.-7. klasse)
(inne/ute - vaeravh.) » joggesko
Tid: 17.00-18.30 = skistaver
Aktivitet: Aktivitet; » drikkeflaske
Oppmotested: ved | Utholdenhet Rolig langtur i
ballbingen ABUS 25 min intervall terrenget 1 time og | Eldste tar med:
loping 20 min. (8.-10. klasse)
Trenere: 20 min spenst = joggesko eller
Havard Sagli 20 min styrketrening | Utteyning: joggestavler
Ole Tom Neraas 10 min » drikkeflaske
Kare Grenbech Uttayning:
Henning Strupstad 10 min

Rune Bjerkevoll
Erik Vullum
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Mandag 8. oktober
Tid: 17.00-18.30

Oppmotested: ved
ballbingen ABUS

Trenere:

Havard Sagli

Ole Tom Neraas
Kare Grgnbech
Henning Strupstad
Rune Bjerkevold
Erik Vullum

Oppvarming:
15 min ballspill
(inne/ute - vaeravh.)

Aktivitet:
Utholdenhet

30 min sykkel (laype
Aure stadion)

15 min skistaver

20 min intervall
loping

Utteyning:
10 min

Oppvarming:
15 min ballspill
(inne/ute - vaeravh.)

Aktivitet:
Utholdenhet

25 min sykkel (laype
Aure stadion)

20 min intervall
leping

20 min rulleski

Utteyning:
10 min

Yngste tar med:

(5.-7.

klasse)
sykkel
sykkelhjelm
drikkeflaske
skistaver

Eldste tar med:
(8.-10. klasse)

sykkel
sykkelhjelm
drikkeflaske
skistaver
skisko
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Mandag 1. oktober
Tid: 17.00-18.30

Oppmotested: ved
ballbingen ABUS

Trenere:
Havard Sagli

Oppvarming:
15 min ballspill
(inne/ute - vaeravh.)

Aktivitet:
Utholdenhet

30 min sykkel
(variert lgype Aure
stadion)

Oppvarming:
15 min ballspill
(inne/ute - vaeravh.)

Aktivitet:
Utholdenhet

20 min rulleski

30 min sykkel (laype
Aure stadion)

Yngste tar med:
(5.-7. klasse)
= sykkel
= sykkelhjelm
» drikkeflaske
= skistaver

Eldste tar med:
(8.-10. klasse)

Ole Tom Neraas 20 min trening med | 15 min spenst = sykkel
Kare Granbech skistaver = sykkelhjelm
Henning Strupstad 15 min spenst Uttoyning: » drikkeflaske
Rune Bjerkevold 10 min = skistaver
Erik Vullum Uttoyning: = skisko

10 min
Mandag 24. Oppvarming: Oppvarming: Begge grupper tar
september 20 min ballspill 20 min ballspill med sykkel,

Tid: 17.00-18.30

Oppmotested: ved
ballbingen ABUS

Trenere:

Havard Sagli

Ole Tom Neraas
Kare Grgnbech
Henning Strupstad
Rune Bjarkevold
Erik Vullum

(inne/ute - vaeravh.)

Aktivitet:
Utholdenhet

20 min m/skistaver
30 min m/sykkel
10 min lgping

Utteyning:
10 min

(inne/ute - vaeravh.)

Aktivitet:
Utholdenhet

20 min m/skistaver
30 min m/sykkel
10 min lgping

Utteyning:
10 min

sykkehjelm og
skistaver (asfaltpigg
ikke nadvendig).

Alle ma ha vanlige
treningsklaer og
joggesko.

Treninga vil mest
mulig forega
utenders.




