EXEMPEL TRANINGSVECKOR

15— 16 ar

Tréningsvecka under barmarkssédsong

L

Mandag Vila
Tisdag Lopning-skidgang-styrka — hogintensivt 1h 30min
Onsdag Fotbollstraning 1h 15min

Torsdag Rullskidor skejt — hogintensivt och teknik 1h 30min

Fredag Vila
Lordag Orienteringstavling eller Rullskidor klassiskt — distans och teknik 1h 15min
Sondag Lopning distans, 1h 45min + styrka

Tréningsvecka under snésésong

I L

Mandag Vila
Tisdag Skidor klassiskt — distans och teknik 1h 30min
Onsdag Handbollstraning 1h 15min

Torsdag Skidor skejt & styrka — hogintensivt 1h 30min

Fredag Vila
Lordag Skidtavling 1h 30 min
Sondag Handbollsmatch 1h

Svenska Skidféorbundet
Riksskidstadion, SE-791 19 FALUN

Telefon: +46 (0)10-708 69 00
Webb: www.skidor.com
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