Søllerød OK





      August 2010

TORE LINDE FRA SØLLERØD ORIENTERINGSKLUBS ELITEGRUPPE SENDER DETTE TILBUD:

NYT TILBUD TIL SØLLERØDDERNE

Klubben starter nu et nyt træningstilbud til klubbens medlemmer. Tilbuddet er en løbetræning med fokus på forbedring af løbstyrke til orienteringsløb. Træningstilbuddet er for alle klubbens medlemmer ung som gammel. Som udgangspunkt vil træningerne fokusere meget på løb i terræn og bakker, men der vil også være momenter af forhindringsløb, intervaller, stafetløb, kratluskeri etc. Træningen foregår om tirsdagen kl. 17.30 fra klubhuset, første tirsdag er den 17. august. Træningerne vil være bygget op omkring en fælles jog 10-20 min ud til et startsted. Fra startstedet vil træningen foregå på en kortere runde (bakker, terræn etc.). Med den form håber vi, at alle kan være med, uanset fysisk form. Tovholder for træningen vil være Tore Linde.

Programmet for den næste måneds tid ser således ud:

17. August: Bakketur og opstart. Fælles 15 min opvarmning på stier ud til startstedet. Træningen er en bakketur, vi løber på småstier på en rute på ca. 3 km med 100 m stigning. Antal runder på ruten er op til hver enkelt. Fokus på træningen er at løbe op og ned ad bakke. Anbefalet udstyr er almindelige løbesko.

24. August: Terræntur. Fælles 15 min opvarmning på stier ud til startstedet. Træningen er en terræntur. Vi løber på en runde på ca. 2 km i terrænet. Runden går gennem mange forskellige typer terræner, der vil blive udleveret kort med ruten indtegnet. Anbefalet udstyr er o-sko og lange bukser. 

31. August: Forhindringstur: Fælles 15 min opvarmning på stier ud til startstedet. Træningen er en terræntur med indlagte o-relevante forhindringer – skrænter, grøfter, moser, tætheder, væltede træer osv. Træningen foregår på en lille runde og bliver løbet som en form for intervaltræning. Anbefalet udstyr er o-sko og lange bukser

7. September: Bakkesprint: Fælles 15 min opvarmning på stier ud til startstedet. Træningen er en bakketur som er meget ”styrketrænings-fokuseret”. Vi starter på en meget høj bakke og løber op og ned ad bakken i ca. 5-10 min, derefter jogger vi roligt hen til næste bakke og gentager træningen, målet er at nå 4 bakker i alt. Anbefalet udstyr er o-sko

14. September: Terræntur. Fælles 15 min opvarmning på stier ud til startstedet. Træningen er en terræntur. Vi løber på en runde på ca. 2 km i terrænet. Runden går gennem mange forskellige typer terræner, der vil blive udleveret kort med ruten indtegnet. Anbefalet udstyr er o-sko og lange bukser.
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