Mandag 16/9

Styrketraning

Mandag 9/9 Styrketraning

Tisdag 10/9 Kondition 60 min, varav 15min A3 A1-A3
Onsdag 11/9 Rullskidor klassiskt 60 min A1-A2
Torsdag 12/9 Vila infér Iager | Kondition BIK 60 min varav 15 min A3 A1-A3
Fredag 13/9 ASF-lager Vilodag

Lérdag 14/9 ASF-lager Cykel 60 min varav 15 min A3 A1-A3
Sondag 15/9 ASF-lager Crosspass+styrka 120 min A1

Tisdag 17/9 Kondition 60 min varav 15 min A3 A1-A3
Onsdag 18/9 Rullskidor 60 min A1-A2
Torsdag 19/9 Traning BIK 60 min varav 15 min A3 A1-A3
Fredag 20/9 Vilodag

Loérdag 21/9 Cykel 60 min varav 15 min A3 A1-A3
Sondag 22/9  samling utegymmet kanaludden 10.00 Crosspass+styrka 120 min A1-A3

Mandag 23/9 Styrketraning

Tisdag 24/9 Traning BIK 60 min varav 15 min A3 A1-A3
Onsdag 25/9 Rullskidor 60 min A1-A2
Torsdag 26/9 Kondition 60 min varav 15 min A3 A1-A3
Fredag 27/9 Vilodag

Loérdag 28/9 Upptakt BIK, 16pning/skidgang A1-A3
Sondag 29/9 Crosspass l6pning + MTB Vardkasen 120 min A1

Mandag 30/9 Styrketraning

Tisdag 1/10 Traning BIK 60 min varav 15 min A3 A1-A3
Onsdag 2/10 Valfri kondition 60 min A1-A2
Torsdag 3/10 Traning I6pning innan HT fix A1-A3
Fredag 4/10 Vilodag

Lérdag 5/10 Harno trail A2-A3
Sondag 6/10 Vilodag/ lugn cykel kdnn av kroppen A1-A3




