Traningsprogram for tre trianingsdagar i veckan Ol fertviey

vecka Dag 1 Dag 2 Dag 3
Styrka 20-30min + Ml-pass stakning:uppvarmning 15 min. |LI-pass 1,5 tim med intervaller. (Fokus teknik 45 min. Lagg MiI-pass stakning + diagonalt skidor 6 min*6st,
kor sedan 6 min*4st. (skidor eller stakmasikn) sedan in 1 min (pa 90-100% av belastning)*10st, vila 1 min  |vila 2-3 min mellan. Uppv 20 min
(pad 50-60% av belastning). Kan koras i stakmaksin ocksa.
v3
LI-pass skidorl,5-2 tim (Lugnt) Fokus teknik i 45 min. LI-pass 1-1,5 tim med intervallinslag 5*3min pa skidor
va4
LI-pass / Aterhamtningspass 1-1,5 tim pa skidor Styrka 45 min + LlI-pass Lopning 30 min (alt stakmaskin: lagg |Kor ett langpass 3h
in 1 min*10st MAXDRAG, vila 1 min mellan.
v5
LI-pass Skidor1,5 tim fokus teknik Minst 2-3 dagar fore tavling. Hl-pass skidor 5min*1 + 3
min*2st, vila 2 min. Avsluta sedan med 30 sek MAXFART * 5
Ve st, vila 1 min mellan. (Kan ocksa koras i stakmaskin)
Ath pass Skidor 1,5 tim Styrka 45 min + I16pning 20 min LI-pass Skidor 3 tim med tempovaxlingar pa
v7 slutet. Lédgg in 5 st*30 sek Hart, vila 30 sek
styrka 45 min HI-pass skidor 3 min*4 st, vila 2 min mellan. Uppv 20 min (
Kor 2 dagar fore tavling.)
v8
Intervaller pa ca 85-90% av belastning. Tis eller ons: LI-pass 1,5-2 tim skidor ons-tor (Njut pa skidorna!!l)
5min*4-5, vila 2 min mellan. Variera terrdarng som du kor
intervallerna i. Helst pa skidor men gar dven stakmaskin
om inte sné finns.
v9




