Skidtraning hosten 2013

TRANINGSPROGRAM FOR STORA GRUPPEN

Traning tisdagar och torsdagar 18.30-19.45.

Dag Datum ___ Tréaning

Tisdag 1/10 Lopning, styrka, spanst
Onsdag 2/10 NUM i Terranglopning i Tierp
Torsdag 3/10 Stavgang, intervaller

Tisdag 8/10 Lopning, stavgang, spanst
Torsdag 10/10 Lopning, styrka

Tisdag 15/10 Stavgang, fartlek

Torsdag 17/10 Lopning, styrka

Tisdag 22/10 Klubbmésterskap Terranglopning
Torsdag 24/10 L6pning distans med stavar
Sondag 27/10 Rullskidsdag i Vendel (IK Rex)
Tisdag 29/10 Stavgang, spanst, styrka
Torsdag 31/10 Lopning intervaller

Tisdag 5/11 Lopning, styrka

Onsdag 6/11 Vallatraff 1 (Glid)

Torsdag 7111 Lopning, stavgang

Tisdag 12/11 Lopning intervaller

Torsdag 14/11 Lopning, spanst, styrka

Tisdag 19/11 Stavgangs intervaller
Tors-Sén  21-24/11 Upplands Skidférbunds skidlager
Tisdag 26/11 Stavgang, spanst

Onsdag 27/11 Vallatréaff 2 (Féste)

Torsdag 28/11 Lopning, distans, styrka

Sa fort det blir sno sa blir det sjalvklart skidakning pa traningarna!

Nytt for i host ar att jag, Linnéa Kastemyr, har fatt huvudansvaret for denna grupp.
Vid fragor sa hor av er!

Nr: 076-11 55 175 Mail: linnea@kastemyr.se

Mankarbo skidors hemsida: http://www.laget.se/MIFSKIDOR/
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