Nedan ser du ditt traningsprogram med start den 27 mars. Simningen sker i Jakobsbergs simhall pa
vanliga tider. Cyklingen sker med start vid Lillsjon som vanligt.

Dessutom galler foljande:

Alla kantspelare kor enligt sitt extraschema med Kungsanges fridrottsklubb
9 metersspelare tranar med Hammarbys A-lag enligt separat schema
Linjespelare kor fys med Brottningsklubben pa extra tiderna

Malvakter kor rorlighet med Jarfallagymnasterna enligt schemat

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag
NYCKELPASS: Simning 1,5-2h Lépning 1h Simning 30-60min | Lépning 1,5h
Teknikirdning med klubben och Intervaller, gérna backe. Distansintervaller : Distanslépning i terrdng (om védret
tranare. illater).
Styrketrining, 30-60min | Cykling 1h + Styrka 1h
Helkropp. : Cykeltrainer eller spinningpass +

 styrka med laget.

Fredag Lordag Sondag

Simning, intervaller NYCKELPASS: Lopning, langpass Cykling, langpass

20x50m + 500m in- och avsim. Minst 2h Iopning i ett lugnt stadigt Minst 90 minuter langpass cykling med
lempo. laget inomhus.

Lépning, 30 min
Direkt efter cyklingen, 30 min 16pning.

Fystester enligt tidigare schema varannan vecka pa IP i Kungsangen



