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Programmet er satt opp med tanke pa Birkebeinerrittet og har fokus pd mellomhard

intensitet — de mer intensive hgygktene regner jeg med de fleste far gjennom ritt lokalt.

Intensjonen er at den enkelte velger seg de gktene som passer inn i sitt eget opplegg med

hensyn til ritt, annen trening og ikke minst samle overskudd til rittet.
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Distansetrening - puljekjgring Skipet — Hjellum- Vik — Gasbu — Puttsjgen — Nydal —

Motbakkedrag rundt terskel
Grustur - Stange/Romedal
Gasbutesten
Terrengtrening

NOM

Furnes on road

Rolig grus/terreng

KM- terreng
Bringburunden

Vangsasen opp

Rolig grus/terreng
Ultrabirken/Fredagsbirken

Birken

Nybygda- Brumunddal — Skipet. Under terskel —ca. 2 t
4-5 x 10 min — Vien mot Puttsjgen, samles i pausene.
E7 — Espa — Lahlumsvangen — Rasen (sgr)- Asvang.
Kan kjgres som 13- gkt eller test. Partempo/indv.
Freberget/Furuberget/Klukehagan — 3 runder/2 timer

Ingen organisert trening
Veldig rolig tur med variasjon — eks. OMTB- traseen.
Hoberg??

De som ikke kjgrer KM lgrdag kjgrer hard langtur.

Enkle terrengpartier (terrengtrening med stiv gaffel)



