	Vecka 19

	Förmiddag
	Eftermiddag

	
Måndag
	Åk 1-4

Skidgång/Älghuffs A3-A3+ pyramid 1,2,3,4,5,4,3,2,1 (Femmanvägen) alt. Skidor

	Åk 1-4



	
Tisdag
	Åk 3-4

Styrka + Crosspass RK / RF A1/A2 alt. Skidor
	Åk 3-4

Cykel A1/A2 (Dundret) alt. Skidor

	

Onsdag
	Åk 1-2
Styrka + Crosspass RK / RF A1/A2 alt. Skidor
	Åk 1-2
Cykel A1/A2 (Dundret) alt. Skidor

	

Torsdag
	Åk 3-4
Löpning / Crossfit A3+ (Dundret) alt. Skidor

	Åk 1-2
Löpning / Crossfit A3+ (Dundret) alt. Skidor

	

Fredag
	
	Åk 1-4 
RK A1/A2 Skolan – Femmanvägen alt.Skidor

	

Lördag
	
	

	

Söndag
	

	

	Tema: Barmarksträning alt. Förlänga skidsäsong


