TRENINGSTIDER SESONGEN 2019 - 20

Mandag - Utholdenhet

Sykling. Grevlingen, oppmgte kl. 1650. Terrengsykling sa lenge vaer og fgre tillater. Ta med slange til
egen sykkel, og husk lys pa sykkel

Tirsdag - Styrketrening

Vekttrening. Kondishuset, oppmegte kl. 1620. Leere Igfteteknikk med frie vekter. Trening etter
program for & gke maksimal styrke

Onsdag — Teknikk og utholdenhet

Svgmming. Grevlingen, oppmete kl. 1620. Teknikktrening, og utvikling av svgmmeutholdenhet

4

Lgping. Grevlingen, oppmgte kl. 1820. Langkjgring

Torsdag — Restitusjon eller utvikling av svgmmestyrke

Svgmming. Grevlingen, oppmete kl. 0620. Restitusjon eller styrkesvemming

Svgmming; teknikk, hurtighet

Fredag

Utholdenhet basis



Lgrdag
Lgping; intervaller

Egentrening - Svgmming

Sendag

Egentrening — Utholdenhet; rolig langkjgring

Mengdetreningsperiode

Mandag
Egentrening - Styrke; 1 RM

Sykling (langrenn); langkjgring.

Tirsdag

Styrke; 1 RM

Onsdag
Svgmming

Lgping (langrenn); langkjgring

Torsdag

Svgmming

Svgmming

Fredag

Styrke basis

Lgrdag



Lgping; intervaller

Egentrening - Svgmming

Sendag

Egentrening — Utholdenhet; rolig langkjgring



