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Tid Aktivitet Forklaring Intensitet KM/ Tid
Mandag
Alt. 1 A) LSD For dem som deltagit fullt ut pa
' lagret
Alt. 2 B) Cll 10x500m (GOSEK vila) For dem som inte deltagit fullt ut
pé lagret
Tisdag
1 A) Atletstyrka
06.45 IDH B) Stretching
2 A)LSD Garna skidékning
Alt 1 B) Stretching
2 ClIl tempointervall efter F&r dem som tavlar
Alt 2 dverenskommelse med BS el JL
Onsdag
1 A) Uppvérmning
06.45 IDH B) Konditionscirkel CY+CII (1-2min vila) 3-4
' C) Stretching
2 A) LSD Garna skidakning 2
B) Antagoniststyrka Jane fonda 2x40per ben

Gora sig 1ang 2x15 per sida




Torsdag

A) Uppvarmning
B) Cirkeltraning
C)Cll

D) Avcykling/rodd/16pning
E) Stretching

Fredag

VILA och BATLASTNING!!!!

Valfri

Lordag
Alt 1 ClI tavling i VVénersborg
Alt 2 A) Tavlingsuppvarmning 15min
B) 3x5min 3st
C) Ldpning 10min
D) Backlop Arb tid 10min
E) Lopning/cy 30min
Sdndag
A)LSD Valfri aktivitet pa egen tid. 120min
Har ni tavlat valjer ni en
kortare tid har ni inte tavlat
valjer ni en langre tid.

Ar ni anmalda i till helgens CII tavling sa kolla med era klubbar om dom &ker dit.

Behdver ni aka fran Stromstad maste ni sa fort som mojligt meddela detta till Bernt eller Johan.

Batarna maste lastas infor Sevilla




