BB= utenfor
skistua pa
Birkebeiner
skistadion

TRENINGSPLAN MARS 2020

Det er lagt opp til partall med skate og oddetallsuke
klassisk. Veildening av smering til klassisk vil trener
legge ut pa facebook i Igpet av dagen treningen er

11/12 AR

| klamme= reserve for de to som er satt opp.

Ogsa lurt @ ha med tort tay,
hansker ,dersom det er treninger
det er veldig vatt

pameldingslink osv

Ski, Skate Hurtighet, teknikktrening pa dobbeldans,

3 mars BB 1800-1915 stiemestafett i forskjellige varianter Terje, Pal , Jon Olaf (Magnus) ski staver og drikkebelte
Ski, Skate TUR MED HODE LYKT, vi gar . .
BB 1800-1915 ungdomsbirken mot Sagmyra og snur halveis pa tiden, | Frode og Jens, Stine ( Jon Olaf) zlgsDtlaE\ll-eYr'g? 32122?:?:;,
5 mars og avslutter i skileikomardet

10. mars

Sjusjegen- BB

1800-1915

(1730 pa 12 aringer)

Ski, klassisk, teknikk: 11 Aringer: dobbeltak med
fraspark, diagonal uten staver, stafettinervall. 12
aringene gar fra sjusjgen og ned til stadion for a ga
ungdomsbirklgypa. Foreldre ma paberegne kjgring til
Sjusjeen. Oppmgte BB kI 1730

Pal / Frode- 12 aringer
trenere fra 3/4 trinn

11 aringer: Terje /Jon olaf +

ski staver og drikkebelte(hodelykt
pa 12 aringer)

hospitering av 10 aringer

12 mars

BB

1800-1915

Ski, klassisk, teknikk: dobbeltak med fraspark, diagonal
uten staver, stjerneintervall

Frode, Jens Magnus( Terje)

ski staver og drikkebelte

Ski Skate, Rolig med leik gvelser og /staffett som

17 mars BB 1800-1915 hurtighet til slutt av gkt Magnus, Stine, Jon Olaf( Pal) ski staver og drikkebelte
Swixkarusellen, langrennscross, Skate, Felles oppmgate
BB 1745 kI 1745 for felles oppvarming og gjennomgang av lgypa |Jon Olaf ski staver og drikkebelte www.eqtiming.no
19.mars .

Ski, klassisk, teknikk: : staking , diagonal uten staver,

24.mars BB 1800-1815 mye leik, stafettinervall. Magnus, Stine, Jon Olaf( Jens) ski staver og drikkebelte 10 Aringer pé hospitering
Ski, klassisk, teknikk: dobbeltak med fraspark, diagonal
BB 1800-1915 frf;:;ae‘éegllfggeﬁgm’;g T e et ;’;‘ed:\;‘gzss Terje, Pal , Jon Olaf (Magnus) ski staver og drikkebelte
26.mars og tid. felg med pa FB
31.mars BB 1800-1915 Siste trening for sesongen, SKATE Alle trenere som er tilgjenglig ski staver og drikkebelte
2. april BB 1800 KLUBBMESTERSKAPET, Skate, 2 km Pal ski staver og drikkebelte www.eqtiming.no

skate

klassisk
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