Mandag 15/7

Egen styrketraning

Tisdag 16/7

Egen konditionstraning A1-A2 60 min

Onsdag 17/7

Egen Rullskidor/Iépning + styrka, 90 min varav 30 min A3

Torsdag 18/7

Egen tréning 60 min A1-A2

Fredag 19/7

Vilodag

Lérdag 20/7

Egen konditionstraning 60 min A1-A3, varav 15-30 min A3

Soéndag 21/7

Méandag 22/7

Egen Lépning/skidgang 90-120 min A1-A2

Egen styrketraning

Tisdag 23/7

Egen konditionstraning 60 min A1-A2

Onsdag 24/7

Egen tréning 60 min A1-A2

Torsdag 25/7

Egen Rullskid/I6p + styrka 90 min varav 30 min i A3

Fredag 26/7

Vilodag

Lérdag 27/7

Egen konditionstraning 60 min varav 15-30 min A3

Soéndag 28/7

Egen Lépning/cykel 120 min A1-A2

Mandag 29/7

Egen styrketraning

Tisdag 30/7

Egen konditionstraning A1-A2 60 min

Onsdag 31/7

Egen Rullskidor/I6pning + styrka, 90 min varav 30 min A3

Torsdag 1/8

Egen tréning 60 min A1-A2

Fredag 2/8 Vilodag
Lérdag 3/8 Egen konditionstraning 60 min A1-A3, varav 15-30 min A3
Sondag 4/8 10.00 Vardkasen |Lopning/skidgang 90-120 min A1-A2

Mandag 5/8

Egen styrketraning

Tisdag 6/8 Egen konditionstraning 60 min A1-A2

Onsdag 7/8 Egen tréaning 60 min A1-A2

Torsdag 8/8 Ruliskid/l6p + styrka 90 min varav 30 min i A3
Fredag 9/8 Vilodag

Loérdag 10/8

Cykel 120 min A2

Soéndag 11/8

Coopertest

Lopning 60min varav 15 min A3




