SØNDAGSTRENING VINTEREN 09 – 10

Frå og med 15. november, og helst ut mars månad, skal vi forsøke å få til søndagstrening med stort volum.

Treninga tek til kl 11.00 ved Nordhordlandshallen. Først skal vi løpe om lag 40 – 45 minutt i ’Brekkeløypa’. 5 rundar for dei sprekaste, og 3-4 rundar for andre. 

Etter løpinga skifter vi på tørt tøy i hallen, og sykler til Manger. Vi sykler frå hallen litt før klokka 12. På Manger går vi i Radøyhallen, der går vi i dusjen, tek på oss badetøy, og har ein halvtimes trening i bassenget. Bassengtreninga startar mest sannsynleg litt før kl 13.

Det blir organisert følgebil for syklinga, med tilhengar, slik at den eller dei som ynskjer å stå av sykkelen og kjøre eit stykke, kan det. Alle som trener, samt syklane, blir kjørt tilbake til Nordhordlandshallen etter endt trening i bassenget. Treninga er mest sannsynleg ferdig rundt halv to, og vi vil vere tilbake til Nordhordlandshallen litt etter klokka to

For å få godt utbyte av dette, er det ganske mange ting å hugse på:

· Rett tøy til løpinga, sjekke nøye at kleda er tilpassa veret

· Rett tøy til syklinga, hvis det er regn må kleda vere regntette, vi må skifte til tørt tøy for vi set oss på syklane. Hugs vottar og lue. 

· Vi må også ta oss litt mat (banan, eple, skive eller liknande) både til inntak før syklinga og etter syklinga, samt etter bassengtreninga

· Sørg for, hvis mogeleg, å ha ull innerst mot kroppen. Ull heldt seg varmt sjølv om det kjem litt fukt (som einaste stoff med den eigenskapen).

· Alle dei tre treningsformene skal skje i roleg og venskapeleg klima, det skal vere intensitetssone 1 (fullt mogeleg å preike under aktivitetane)

Hvis det er snø, vil vi droppe syklinga. Til gjengjeld vil løpeturen då bli rundt 90 minutt, då vil vi legge turen innom litt natur / fjell og åsar rundt Knarvik. Etter løpinga vil vi kjøre med bil til bassenget.

Søndag 29/11 sykler vi til Stemmemyren idrettshall, grunna symjestevne i Radøyhallen. Ellers same rutinar som vanleg.

Ola J 

