HÅKON
Uke 1,2,4,5
Dag 1

1.30 I1 løp + 0.30 styrke
Dag 2

0.30 I1 + 0.10 spenst + 6 x 6 min I3 vei flatt med 2 min pause
Dag 3

2.00/2.30 I1 løp/ski
Dag 4

0.30 I1 + 6 x 4 min I5 bakke/snøpuls med 4 min pause
Dag 5

1.00 I1 sykkel + 0.30 spesifikk styrke, fokus bakside legg, lår, rompe
Dag 6

0.30 I1 + 8 x 3 min I5 bakke/ski med 3 min pause
Dag 7

2.00/2.30 I1 løp/ski


0.30 I1 + 0.30 løpsdrill
Sum ca 12.30 timer
Uke 3:
Dag 1

1.30 I1 løp + 0.30 styrke
Dag 2

0.30 I1 + 0.10 spenst + 8 x 3 min I4 vei flatt med 2 min pause
Dag 3

Hvile
Dag 4

0.30 I1 + 6 x 4 min I5 bakke/snøpuls med 4 min pause
Dag 5

0.30 I1 + 0.30 spesifikk styrke, fokus bakside legg, lår, rompe
Dag 6

0.30 I1 + 0.30 løpsdrill + 0.30 styrke
Dag 7

2.00/2.30 I1 løp/ski
Sum ca. 9.00 timer
