Ankomstdag: 24 januar

Okt 1: Shakeout og bevegelighet

Innforing 1 restitusjon og bevege kroppen lett.

25 januar

Okt 1: Innforing i lepeteknikk og drills.

Drills brukes i friidrettsverden som oppvarming, men ogsa for & forbedre styrke i1 hofte/ben,
og teknikk. Dette blir en roligere okt med god innfering i lepeteknikk.
Vi vil ogséd kunne filme hver enkelt deltager og se pé lopesteg og teknikk

Okt 2: Bakkelop

Bakkelop er en effektiv treningsmetode for & bygge lapskapasitet. Det er ogsa en effektiv
mate for & bygge styrke 1 ben — samtidig som det er en meget mild treningsform for kneer og
rygg da du leper i bakke. Dette er en grunnpilar i treningen til alle friidrettsutevere — uansett

gren. Forskning viser at seks bakkelop kan gi bedre effekt enn en hel time med rolig jogg!

26. januar

Okt 1: Intervaller pa bane

Lar hvordan du kan trene intervaller for & kunne prestere enda bedre og lgpe raskere enten
det er 10 kilometer eller maraton som er mélet. Dette er en toff okt — sa her far du

ettermiddagen fti.

27 januar

Okt 1: Styrketrening med fokus pé lep

Pé denne styrkegkten vil dere fa en innfering i hvordan vi kan trene styrke for & bli en bedre
loper. Dette blir en okt med fokus pa styrke i hoftepartiet, og dere vil lere hvilke gvelser en

loper kan bruke for & bli en bedre loper. Det vil vare to slike okter.

Pkt 2: Rolig langkjering

Her vil man kunne kjore en roligere okt etter eget onske. Enten om det er 5 eller 10 kilometer.

Det er viktig 4 ha roligere turer og bygge kroppens tileevne om man ensker & lope lenger.

28 januar

Okt 1: Spensttrening: Spesialstyrke

Spenst, eller plyometrisk trening er ypperlig for & bygge styrke i hofte og ben. Dette er en okt

som mange opplever som svart morsom og annerledes enn noe de har gjort for. Underveis 1



okten blir du nok ikke sé sliten, men du vil kjenne det godt i bena etterpé da det er maksimalt

arbeid for muskulaturen.

Om noen skulle gnske kan vi legge inn en roligere ettermiddagsekt denne dagen, men

erfaringsmessig blir muskulaturen ganske merbanket om man ikke har gjort dette for.

29 januar

Okt 1: Intervaller pa bane

Nok en intervallegkt pd bane, men gjennomferes med andre distanser. Dette er for & gi deg

enda en okt 1 gvelsesbanken som kan bringe deg nermere lopsmalet ditt.

Pkt 2: Restitusjon og bevegelighet

I denne okten vil du lere hvordan man kan ha en god restitusjon for & fole seg bedre til neste

dag. Noe av nekkelen til fremgang er ogsa & vite nar man skal trene rolig, og hvordan.

30 januar

Okt 1: Rolig langkjering eller kortintervaller.

I dag vil du kunne velge om du vil starte dagen med en rolig langkjering (10-15 km), eller om
du vil prave & jobbe med litt hoyere fart i form av kortintervaller for & kjenne hjertepumpa gé.
Begge deler er relevant trening for & bli en bedre loper, men med hensikt pé a trene litt ulike

kvaliteter.

Okt 2: Styrketrening for lop

Pé denne styrkeokten vil dere {4 en innforing i hvordan vi kan trene styrke for 4 bli en bedre
loper. Dette blir en gkt med fokus pa styrke i hoftepartiet, og dere vil lere hvilke gvelser en

loper kan bruke for & bli en bedre loper. Det vil vare to slike okter.

31.januar : Hjemreise



