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Fellestreninger

Generelt er det viktig at en av deltakerne tar på seg ansvaret for kjøringen i banen. Alle følger henne/han, og alle kjører sammen i banen. En ansvarlige med gul vest, pulsmåler og GPS klokke.
I perioden frem til at deltakerne er ferdig med grunntreningen (kjørt 10.000 meter 10 ganger. Ca i mars måned) er det viktig at farten holdes nede og pulsen ligger mellom 140 og 150. Jevn fart hele treningen, ikke bli fristet til å slippe på siste del av treningen!! Deltakerne kjører ut av banen etter hvert som de når det nivået de selv er på i grunntreningstrappen. IKKE JUKS!!!

Program.
Desember som 1- åring.
Distansetrening 5000 meter med puls mellom 140 og 150. Ca 3.10 – 3.30 min per km.  17-19 km/t
· 2000 meter jogg.
· Skritt 150 meter.
· 2000 meter jogg.
· Skritt 150 meter.
· 1000 meter jogg.
· Skritt 1 runde på indre bane.
NB! De som ikke har kommet til 5000 m i treningstrappen, avslutter når de har nådd sitt nivå.
Januar som 2- åring.
Distansetrening 6000 meter med puls mellom 140 og 150. 
Fart ca 3.00 – 3.20 min per km klb og 2.50 – 3.00 min per km vbl.
· 2000 meter jogg.
· Skritt 150 meter.
· 2000 meter jogg.
· Skritt 150 meter
· 1000 meter jogg.
· Skritt 150 meter.
· 1000 meter jogg.
· Skritt 1 runde på indre bane.

NB! De som ikke har kommet til 6000 m i treningstrappen, avslutter når de har nådd sitt nivå.
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Distansetrening 8000 meter med puls mellom 140 og 150. 
Fart ca 2.50– 3.10 min per km klb og 2.40 – 2.50 min per km vbl
· 2000 meter jogg.
· Skritt 150 meter.
· 2000 meter jogg.
· Skritt 150 meter
· 2000 meter jogg.
· Skritt 150 meter.
· 1000 meter jogg.
· Skritt 150 meter.
· 1000 meter jogg.
· Skritt 1 runde på indre bane.

NB! De som ikke har kommet til 8000 m i treningstrappen, avslutter når de har nådd sitt nivå.

Mars som 2- åring.
Distansetrening 10.000 meter med puls mellom 140 og 150. 
Fart ca 2.50– 3.00 min per km klb og 2.30 – 2.40 min per km vbl
· 2000 meter jogg.
· Skritt 150 meter.
· 2000 meter jogg.
· Skritt 150 meter
· 2000 meter jogg.
· Skritt 150 meter.
· 2000 meter jogg.
· Skritt 150 meter.
· 1000 meter jogg.
· Skritt 150 meter.
· 1000 meter jogg.
· Skritt 1 runde på indre bane.

NB! De som ikke har kommet til 10.000 m i treningstrappen, avslutter når de har nådd sitt nivå.
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Når grunntreningstrappen er gjennomført, er det tid for å øke farten og pulsen litt. Kjøre i felt med posisjonsbytter og med puls mellom 170 og 180.

April som 2 åring.
Kjøring i felt med posisjonsbytter. 2.000 meter med puls mellom 170 - 180. Fart ca 2.40 per km. Eller etter hvor langt hestene har kommet.
· Oppvarming 4.000 meter i jogg motsatt veg i banen eller på indre bane. Fart 3.10 – 3.30
· Skritt 500 meter.
· Snu opp og kjør 2.000 meter i samlet felt med posisjonsbytter. Bakerste kjører frem, tar opp osv. Pass på at farten ikke øker etter hvert. 
· Jogg 1.000 meter.
· Skritt 1 runde på indre bane.
NB! De som ikke har kommet til 10.000 m i treningstrappen fortsetter med distansetreningen.

Mai som 2 åring.
Kjøring i felt med posisjonsbytter. 2.000 meter med puls mellom 170 - 180. Fart mellom 2.10 og 2.20 for klb og 1.40 og 1.50 for vbl.  Eller etter hvor langt hestene har kommet.
· Oppvarming 4.000 meter i jogg motsatt veg i banen eller på indre bane. Fart ca 3 minutter per km.
· Skritt 500 meter.
· Snu opp og kjør 2.000 meter i samlet felt med posisjonsbytter. Bakerste kjører frem, tar opp osv. Pass på at farten ikke øker etter hvert. 
· Jogg ned i ca 1.000 meter.
· Skritt 1 runde på indre bane.
NB! Nå begynner vi å få noe forskjell på hvor langt hestene har kommet, og da er det viktig at de hestene som har kommet lengst, blir holdt igjen slik at alle får utbytte av treningen. Alternativt at deltakerne deles opp i felt etter hvor langt de har kommet.  

Hvis spørsmål kontakt Gunnar tlf 402-88252 eller Knut Olav tlf 971-88130

Lykke til!






Jeg følger «Til start» opplegget!
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