Klokkeslet

Kva

Manda Pkt 1 09:00(Klassisk 4-6 x 6 min, 2 min pause
& @kt 2 16:00(Valgfri bevegelse 45 min + 60 min styrke
. @kt 1 09:00|Lgp
Tirsd
Irsdag @kt 2 16:00|Klassisk
Onsda @kt 1 09:00] Skeyting terskel 5- 7 x 7 min
& Pkt 2 16:00] Lép 45 min+ styrke 45 min
Torsda @kt 1 09:00 Kombilangtur klassisk + lgp
& @kt 2 16:00|Skate med 4-5 hurtigheitsdrag
Fredag gﬁ ; 09:00]Intervall Igp: 45/15 x 8 x 4 - 2 min pause

Sum




@kt

Kor Legngde
Hggern til llsetra 01:30

lIsetra 01:30
Fra llsetra 02:30
Fra Hggrern og Nordover 02:00
Nede i dalen 01:30

lletra 01:30
Fra Hggern til llsetra 02:30
Nede i Dalen 01:30
Fra Midstasjonen i Hafjell og oppover 01:30
For dei som trene mest 14:30




