PERIODEPLAN SKI 2014/2015
Uke 36

· Mandag: Rulleski + styrke

· Onsdag: Barmark + styrke

Fokus på balanse, hurtighet og spenst

Uke 37

· Mandag: Rulleski + styrke

· Onsdag: Barmark + styrke

Fokus på utholdenhet/kapasitet

Uke 38

· Mandag: Rulleski + styrke

· Onsdag: Barmark + styrke

Fokus på teknikk og utholdenhet/kapasitet

Uke 39

· Mandag: Rulleski + styrke

· Onsdag: Barmark + styrke

Fokus fart og utholdenhet/kapasitet

Uke 40

· Mandag: Barmark + styrke

· Onsdag: Rulleski + styrke

Fokus på balanse, hurtighet og spenst

Uke 41

· Mandag: Barmark + styrke

· Onsdag: Rulleski + styrke

Fokus på utholdenhet/kapasitet

Uke 42

· Mandag: Barmark + styrke

· Onsdag: Rulleski + styrke

Fokus på teknikk og utholdenhet/kapasitet

Uke 43

· Mandag: Barmark + styrke

· Onsdag: Rulleski + styrke

Fokus på balanse, hurtighet og spenst

Uke 44

· Mandag: Barmark + styrke

· Onsdag: Rulleski + styrke

Fokus på utholdenhet/kapasitet

Uke 45

· Mandag: Barmark + styrke

· Onsdag: Rulleski + styrke

Fokus på teknikk og utholdenhet/kapasitet

Uke 46

· Mandag: Barmark + styrke

· Onsdag: Rulleski + styrke

Fokus på balanse, hurtighet og spenst

Uke 47

· Mandag: Barmark + styrke

· Onsdag: Rulleski + styrke
Fokus på utholdenhet/kapasitet

Uke 48

· Mandag: Barmark + styrke

· Onsdag: Rulleski + styrke

Fokus på teknikk og utholdenhet/kapasitet

Uke 49

· Mandag: Barmark + styrke

· Onsdag: Rulleski + styrke

Fokus på balanse, hurtighet og spenst

Uke 50

· Mandag: Barmark + styrke

· Onsdag: Rulleski + styrke

Fokus på utholdenhet/kapasitet

Uke 51

· Mandag: Barmark + styrke

· Onsdag: Rulleski + styrke

Fokus på teknikk og utholdenhet/kapasitet

Treningen planlegges i detalj foran hver uke. Bruk av ulike treningsområder. Varier øvelsene. 

