EXEMPEL TRANINGSVECKOR - SENIORER

Lagvecka under snésédsong

0

Maéndag  Skidor skejt Al

Tisdag Skidor klassiskt A3/A3+
Onsdag  Skidor klassiskt Al
Torsdag  Vila

Fredag Skidor skejt A1/A2
Lordag  Tavling sprint skejt

Sondag  Tavling 10km klassiskt

Hbégvecka under snésédsong

2:15

1:30

2:30

1:30

1:30

1:30

Lopning Al + Styrka & rorlighet

Yoga

1:15
1:30
2:30
1:30
0:30  2:00
1:30

Total tid: 12:30

Mandag  Skidor klassiskt Al
Tisdag Lopning A1 + Styrka
Onsdag  Skidor klassiskt A3-
Torsdag  Vila

Fredag Skidor skejt Al
Lordag  Tavling 15km skejt

Sondag  Skidor klassiskt Al

Svenska Skidféorbundet
Riksskidstadion, SE-791 19 FALUN

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

2:30

1:15

2:00

1:30

1:30

3:00

Skidor klassiskt Al
Lopning Al + Styrka & rorlighet

Skidor skejt A1l

Stakning A1l + rorlighet

Vila

1:30  4:00
2:15  3:30
1:30  3:30

1:30
1:30  3:00

Total tid: 19:00
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