Sportsklubben Falken

Treningsprogram rekrutt - 11 ar.

Tirsdag:
Oppmate kI 1730 i Leangen ishall

3 runder oppvarming, 4 stigningslgp, imitasjonshopp og tayninger.

Is:

2-4 runder rolig inngding.

2X200m, 2x300m, 1x400m, 1x600m, 2x 200m med filslag, 2x50m med fast start
2-4 runder utgding.

5-10 min lgping 15/15, t@yninger.

Torsdag:
Oppmagte kI 1730 i Leangen ishall

3 runder oppvarming, 4 stigningslep, imitasjonshopp og tayninger.

Is:

2-4 runder rolig inngding.

1x200m, 1x300m, 2x200m med tilslag, 1x400m, 2X50m med fast start.
2-3 runder ut.

5-10 min Igping 15/15, tgyninger.



