
Periodeplan	
  fra	
  20.	
  mai	
  til	
  30.	
  juni	
  for	
  den	
  eldste	
  gruppa	
  i	
  Pioner	
  Ski:	
  

Mandag	
   	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  Tirsdag	
  	
   	
  	
  	
  	
  	
  	
  Onsdag	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  Torsdag	
   	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  Fredag	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  Lørdag	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  Søndag	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  Sum.	
  
20.	
   21.	
   22.	
   23.	
  RO	
  /	
  SEH/	
  ES	
  

Felles	
  18-­‐19.45	
  
Sykkel	
  int.+	
  st.	
  
Best	
  Silsand	
  

24.	
   25.	
  PIH/	
  ES/	
  SMG	
  
Langkjøring	
  (beina)	
  
+	
  basis.	
  
Finnfjordbotn	
  

26.	
  	
  
	
  

	
  
	
  
	
  
	
  

27.	
   28.	
   29.	
  	
  
	
  

30.	
  GO	
  /	
  SEH	
  /	
  ES	
  
Felles	
  18-­‐19.30	
  	
  
Intervall,	
  staver	
  	
  	
  
Pyramide	
  1-­‐5	
  

31.	
   01.	
  Felles	
  sonesam.	
  
For	
  99	
  og	
  eldre.	
  
Finnfjordbotn.	
  
SMG/	
  ES	
  m	
  flere	
  

02.	
  
	
  
	
  

	
  
	
  
	
  
	
  

03.	
  
	
  

04.	
  	
   05.	
  	
  
	
  

06.	
  .	
  	
  RH/Tim/	
  ES	
  
Felles	
  18-­‐20.00	
  
BSTK	
  +	
  Int.	
  staver	
  
6*3	
  min.	
  myr/løp.	
  

07.	
   08.	
  ES/	
  SMG	
  
Langkjøring	
  til	
  
Linabrekka.	
  Oppm	
  
Langhågen	
  4B	
  

09.	
  
	
  

	
  
	
  
	
  
	
  

10.	
  
.	
  

11.	
   12.	
  	
  
	
  

13.	
  RH/Tim	
  /ES	
  
Felles	
  kl.	
  18-­‐19.30	
  
Løpstest.	
  	
  	
  

14.	
   15.	
  PIH/	
  SMG/	
  ES	
  
Lankjøring	
  til	
  
Vakkerhumpen	
  på	
  
sykkel(terreng)	
  

16.	
  
	
  	
  
	
  

	
  
	
  
	
  
	
  

17.	
  	
  
	
  

18.	
  
	
  

19.	
  
	
  
	
  

20.	
  ES	
  
18-­‐19.30.	
  Interv.	
  
m/	
  staver.	
  
Pyramide.	
  
Ved	
  bommen	
  til	
  
Kistefjellveien.	
  

21.	
   22.	
  ES/	
  SMG	
  
Topptur	
  til	
  Kistefjell	
  
Oppmøte	
  ved	
  
bommen	
  til	
  
Kistefjellveien.	
  

23.	
  
	
  
	
  

	
  
	
  
	
  
	
  

24.	
  	
  
	
  

25.	
  	
   26.	
  
	
  

27.	
  ES/SMG	
  
Løpeintervall	
  på	
  
bane	
  i	
  
Finnfjordbotn	
  

28.	
   29.	
  PIH/SMG	
  
Langtur	
  sykkel.	
  
Oppmøte	
  og	
  rute	
  
kommer	
  senere.	
  

30.	
  
	
  

	
  
	
  
	
  
	
  

	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  
Info:	
  De	
  som	
  har	
  ansvaret	
  står	
  med	
  forkortet	
  store	
  bokstaver	
  etter	
  dato.	
  	
  Der	
  det	
  ikke	
  står	
  oppmøtested	
  legges	
  det	
  ut	
  et	
  par	
  dager	
  i	
  forveien	
  på	
  pionerski.	
  	
  
Forkortelser:	
  ES=Eirik,	
  PIH=Per	
  Ivar,	
  SEH=Sven	
  Erik,	
  SMG=Stein-­‐Morten,	
  	
  RH	
  =	
  Rene,	
  GO	
  =	
  Gøran,	
  RO	
  =	
  Ruben,.	
  	
  St=Styrke.	
  Sp	
  =	
  Spenst.	
  Int	
  =Intervall.	
  TK	
  =	
  
Teknikk,	
  BS	
  =	
  basis,	
  KL	
  =Klassisk.	
  SK	
  =	
  Skøyting.	
  	
  23/5,	
  30/5,	
  6/6	
  og	
  13/6	
  trener	
  vi	
  sammen	
  med	
  Senja	
  ski,	
  og	
  de	
  har	
  opplegget.	
  	
  Torsdagstreningene	
  blir	
  før	
  
ferien	
  kun	
  for	
  -­‐99mod	
  og	
  eldre.	
  Lørdagene	
  er	
  for	
  -­‐00	
  mod	
  og	
  eldre.	
  Oppmøte	
  på	
  lørdagene	
  er	
  kl	
  10.	
  

Samling	
  krets	
  15-­‐16	
  år:	
  16-­‐18/8	
  Bardufosstun,	
  18-­‐22/9	
  Nordreisa,	
  25-­‐27/10	
  Bardufoss,	
  22-­‐24/11	
  Bardufoss	
  	
  

Samling	
  krets	
  13-­‐14	
  år:	
  30/8-­‐1/9	
  Bardufosstun,	
  22-­‐24/11	
  Bardufosstun	
  

Stein-­‐Morten	
  	
  	
  


