Månkarbo IF Skidor  2012

Träningsprogram-gemensamma  träningar

”Stora”gruppen
Tisdag och torsdag / Start 18.30  Avslut ca 20.00
Vill Du köra egen träning - Kör rullskidor och löpning distans på lördag, söndag m flera dagar… under veckorna kör vi fart mm.!
Dag
Datum
Träning modell/ metod
Typ intensitet
Period

Tis
9 okt -12
löpn, skidgång

a3
Kvalitetsperiod

Tor
11
Skidgång

a2, a3

Tis
16
löpning backe, styrka ute
a2, a3, st

Tor
18
Löpning, spänst, styrka 
St, a2

Tis
23
Skidgång

 a3

Tor
25
Löp och skidgång, spänst
a3

Sön
28
IK Rex/ USF träningsdag fm o em se deras hemsida
Tis
30
Löpning, styrka, spänst
a3, st
Tor
1 nov
Löpn distans

A1

Tis
 6
Rull k teknik, fart
a2,a3

Tor
8
skidgång, tema sprint
a3
Tis
13
Löp och skidgång, styrka 
a2, st
Förberedelseperiod

Tor
15
Löpn intervall backe, stavar
 a3, a3+

Tis
20
löp och skidgång
a1, a2

Tor
22
USF Orsa snöläger 17-20 
             Skidvane förber. Period  Snö


Alt. träning hemma

Tis
27
skidgång/ snö- sprint
a3

Tor
29
löp distans m stavar/ snö d
a1

Tis
4 dec
löp m stav/ snö
a3/a1

Tor
6
skidgång/ snö

a2

Tis 
11
skidgång/ snö/ styrka
a3, st

Tor- Sön
13-16 dec
Månkarbo IF Skidläger Harsa

Lör
15
Häverödals sprint 

Tis
18
skidor teknik, F
a1
Tors
20
skidor, teknik, F
a1, a3
Lör
22
Tävling Vegavallsloppet Tierp, F
Gem träning startar igen den 8 jan 2013 18.30 F stil

Individuell träning eller tillsammans bedrivs under helger samt i mellandagarna
Info om allt detta, se MIF skidors Hemsida eller gästboken
Eller ring tränarna

Ulf 
0708-947735

Christofer 
0730-672927
Mikael 
0730-871138

Förklaring:

A1= Distansfart, lugnt

A2= Tempo, mellan

A3=Intervall, hög

Hmm…Änligen! Nu ska vi träna på…








