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Treningsoversikt Kvæfjord IL – friidrett  2010
Oktober
	Tirsdag
	05

Styrke
	12

Styrke 
	19

Styrke 
	26

Styrke 

	Torsdag
	07

Pyramide
	14

Kort Motbakke
	21

Lang intervall
	28

Pyramide













*Lang intervall er: 1000m – 1300m  x  5-7

November
	Tirsdag
	02
Styrke 
	09
Styrke 
	16
Styrke 
	23
Styrke 

	Torsdag
	04
Kort motbakke
	11
Lang intervall
	18
Pyramide
	25
Kort motbakke










*Pyramide er: 2x400m – 2x600m – 2x800m – 2x600m – 2x400m
Desember
	Tirsdag
	30 nov
Styrke
	07
Styrke 
	14
Styrke
	21
Styrke 

	 Torsdag
	02
Lang intervall
	09
Pyramide
	16
Kort motbakke
	23














Kort motbakke er: 10 x 1 min motbakkeløping
Januar
	Tirsdag
	04
Styrke 
	11
Styrke 
	18
Styrke
	25
Styrke

	Torsdag
	06
Lang intervall
	13
Pyramide
	20
Kort motbakke
	27
Lang intervall


Styrketrening starter kl 2000. Felles/individuel oppvarming før dette.
 Torsdagstrening oppmøte kl 2000

