Sesongoppsett 2009

	Dato
	Hva
	-12 år
	13-16 år
	Junior
	Senior
	Familie
	Merknad

	7-15.mars
	Samling Portugal
	
	Tja
	Ja
	
	
	

	28-29. mars
	Samling Trøndelag
	
	Ja
	Ja
	
	
	

	3-4.april
	NM-natt + CC løp1, 2 Hauges.
	
	
	Ja
	
	
	

	1-3. mai
	Ungdomssamling Nordland
	
	Ja
	Ja
	Ja
	
	

	8-9.mai
	Trondheim Open 
	
	
	
	
	
	

	22.-23. mai
	Samling -12 år 
	Ja
	
	
	
	Ja
	

	21-24.mai
	NC-løp 3,4 og 5 Oppsal
	
	
	Ja
	
	
	

	30-1.juni
	Pinseløp Kongsberg
	
	Ja
	
	
	
	Med reiseledere

	12-14.juni
	KM-helg Mo/Korgen
	Ja
	Ja
	Ja
	Ja
	Ja
	Satsningshelg Nordland

	26-28.juni
	O-festival Oslo
	
	Ja
	Ja
	
	
	

	4-7.juli
	MG Bodø
	Ja
	Ja
	Ja
	Ja
	Ja
	Satsningshelg Nordland

	1.august
	NM-Ultralang Odda CCløp6
	
	
	Ja
	
	
	

	7-12.august
	Hovedløp og leir
	
	Ja
	
	
	
	Med reiseleder

	14-16.august
	NNM Troms, Sørreisa
	Ja
	Ja
	Ja
	Ja
	Ja
	Satsningshelg Nordland

	29-30.august
	NM-sprint og NM junior stafett
	
	
	Ja
	
	
	

	4-6.sept.
	KM-helg Salten, lang og stafett
	Ja
	Ja
	Ja
	Ja
	Ja
	Satsningshelg Nordland

	12. sept
	Saltendilten
	
	Ja
	Ja
	Ja
	
	

	10-13. sept
	NM-uke Ålen CCløp 8 og 9
	
	
	Ja
	Ja
	
	

	18-20.sept
	Tour de Trondheim 
	
	
	
	
	
	

	23.-24.okt
	CC avslutning og Blodslitet 
	
	Ja
	Ja
	
	
	


Andre muligheter:

Dette er forslag til treninger og HR i 2009
	Skattejakt 2009
	HR Mo 2009

	Trening Mo 2009

	Ti 19.mai
	Hauknesstranda/Lia
	Ti 12.mai
	
	Ti 27.april
	Lyngheim

	Ti 26.mai
	Skonseng
	To 4.juni
	
	Ti 5.mai
	Alterneset

	Ti 2.juni 
	Selfors
	Ti 23.juni
	Raudvatnet
	To 14.mai
	Selfors

	Ti 9.juni
	Nytun
	Ti 18.august
	Øyjord
	To 28.mai
	

	Ti 16.juni
	Skillevollen
	Ti 15.september
	Fagerlia
	To 18.juni
	

	Ti 25.august
	Ytteren
	
	
	To 27.august
	

	Ti 1.september
	Mofjellet
	
	
	Ti 22.september
	

	Ti 8.september
	Skillevollen
	
	
	Ti 29.september
	

	
	
	
	
	Ti 6.oktober
	

	
	
	
	
	Ti 13.oktober
	

	
	
	
	
	Ti 20.oktober
	


Mjølan er forbudt område fram til og med 12.juni!
HR og Skattejakt skal ikke kjøres samtidig!
Skattejakta

· Skattejakt 1 – 1,5 km

· A-løype 2,5 og 5 km

· C-løype 2,5 og 5 km

· N-løype 1,5 km

· A-tr.opplegg (A-løype inngår som en del av dette) 2 A-sløyfer og 2 B-sløyfer

· B-tr.opplegg (A-løypa inngår som en del av dette)

· N-tr.opplegg (N-løype kan inngå som en del av dette) Skal være enkelt og kort i et lite område.

1. A, B og N varmer opp 10 minutter sammen for å skape et sosialt miljø.

2. A- og B-gruppa kjører et opplegg sammen (20-25 minutter) og hver enkelt bestemmer selv om de vil løpe treningsløp og hvor langt!

3. N-gruppa kjører et fellesopplegg og kan avslutte med N-løypa hvis de vil.

	Uke
	Dag
	Trening/Konkurranse
	

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	4
	
	
	

	5
	
	
	

	6
	
	
	

	7
	
	
	

	8
	
	
	

	9
	
	
	

	10
	
	
	

	11
	
	
	

	12
	
	
	

	13
	
	
	

	14
	Fr

Lø
	NM-Natt Haugesund

NC Sprint Haugesund
	NC-Løp for junior

NC-Løp for junior

	15
	
	
	

	16
	
	
	

	17
	
	
	

	18
	
	
	

	19
	
	
	

	20
	
	
	

	21
	
	
	

	22
	Lø

Sø
	Pinseløp Kongsberg

Pinseløp Kongsberg
	

	23
	Ma

Ti
	Pinseløp Kongsberg

Trening (Skattejakt)
	

	24
	Ti

On

Fr

Lø

Sø
	Trening 

Trening Korgen

KM-Sprint Mjølan

KM-Mellom Korgen

KM-Ultra Korgen
	

	25
	
	
	

	26
	
	
	

	27
	
	
	

	28
	
	
	

	29
	
	
	

	30
	
	
	

	
	
	
	


