Notat

Roklandsamling, Treningsplan — Juniorer

Torsdag @kt 1 kl. 18.00
22.09.16
Elghufs, intervall, 14, Varighet 1.5 t
Beina
Fredag @kt 1 kl. 09.30 @kt 2 kl. 16:00 (juniorer)
23.09.16
Rulleski skgyting Rolig Igpetur i, varighet 1:30 t
hurtighet og teknikk 11 Imitasjonsgvelser
Varighet 2.30-3 t Styrke 0,3 t
Skayting Beina
Lgrdag @kt 1 kl. 09:30 @kt 2 kl. 16:00 Fellessamling kI.
24.09.16 19:00 ©
Sprint-konkurranse med Klassisk styrkestak
prolog/heat. Oppvarming,
konkurranse, nedjogg
Skgyting Klassisk
Sgndag @kt 1 kl. 09:30
25.09.16
Rolig langtur i1,
Varighet 2,5-3,0t
Beina
Utstyr: - Hodelykt
- Toalettsaker
- Joggesko - Skiftekleer
- Rulleski skate - Innesko
) ijelm - Madrass
- Skisko - Sovepose
- Refleksvest - Handduk
- Hansker - Vanlige klaer
- Drikkebelte

- Treningstgy

- Lue/panneband

- Pulsklokke for de som har
- Klaer etter veerforholdene
- Skotgrker kan veere lurt ©




