Rammeprogram til 15–16 år i sommer.

Vær allsidig og vær aktiv med på mange aktiviteter. Ta gjerne ryggsekken fram og ut på tur.

Sykkelturer er også flott.

Prøv å trene minimum 1 økt i uka styrke på mage, rygg, stabilisering, armer, bryst,  knebøy på en fot, tåhev.

Hvis det passer , gjerne to ganger ,. Hver økt ca. 20 min.  3 sett x 10 – 15 rep på hver øvelse. 

Har du bråsterk  hjemme så dra gjerne noe på den. 15 – 20 drag x 5. Pauser på 45 sek.

Det kan du intensivere i perioder og dra gjerne annen hver dag.

Rulleski bør du få til 1-2 ganger i uka. Gjerne ikke mer enn 30 min nå i starten for de som er nybegynnere. Hold god frekvens slik at det blir kvalitet. Etter hvert  opp i en 40min-1time. 
Ha alltid fokus på teknikk og arbeidsoppgaver. Husk refleksvest og hjelm!!
Så var det langturer / langkjøringer. Så mye du synes er ok for din del. Hold pulsen slik at du kan snakke, men kjenn at det er treningsverdi. Løpe, gå ,sykle, etter hvert noe rulleski.

Hvis du driver med fotball eller friidrett så får du intensitetstrening. Hvis ikke så kan du trene noe intervall etter hva du har lyst til. Ikke mer enn 1 gang i uka. Ta draga etter lyst, til sammen på drag ca. 20 min. Anbefaler deg å delta i konkurranser som er i sommer, da får du ”lufta systemet”.
Hvis du lurer på kossen du skal få tid til alt, så må du være smart og planlegge. 

Rulleski / langkjøringer kan tas i forkant til f,eks fotballtrening, som oppvarming. Styrketreninger tar du i etterkant av annen trening.

I juli er det vel mindre fotball, og da bør du ut i terrenget  - og fjellet.

Spør hvis du lurer. Jeg har ferie i perioden 08.07 – 10.08. og bortreist fra 08.07. til 18.07. Resten av ferietiden tilbringer vi hjemme og mest mulig på hytta. 
Hvis noen savner mer fellestreninger i juli, så ta en tlf for å høre om trening sammen med oss. Vi trener hele sommeren, så det er bare å henge seg på.
DU MÅ SELV TA INITIATIV HVIS DU ØNSKER Å TRENE – RING!!
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