
Træningsprogram ISP
Måned: Okt/November 2011

Dato: 31/10 - 6/11 

Navn: Arnat

Klub: ISP

Kommentarer:

I 00:00 Fri  

II 00:00

I 00:25 00:25 00:25 01:15 x Arsaatarfik 17:15 Interval sakkukittoq

II 00:00

I 00:30 00:30 00:45 01:45  Styrke atuarfik jørgen brønlundimi nal.:

19:00
II 00:00

I 00:50 00:20 00:05 01:15 x Arsaattarfik 17:15

I 00:00

I 00:00 Fri

II 00:00

I 00:55 00:25 00:15 01:35 x x Qaqiffik nal.13.30: qaamanerani

II 00:00

I 01:15 00:25 01:40 x x Qaqiffik nal.: 13:00

II 00:00

07:30 Eventuelt anden træning:

Sungiusarnerit aallatissapput 17:15

ISP/Arne

Måned: November 2011

Dato: 7/11 - 13/11 

Navn: Arnat

Klub: ISP

Kommentarer:

I 00:00  Fri

II 00:00

I 00:25 00:25 00:25 01:15 x Arsaattarfik 17:15  intervall

II 00:00

I 00:30 00:15 00:45 01:30 x x Styrke atuarfik Jørgen Brønlund 19:00

II 00:00

I 00:55 00:30 00:05 01:30 x Arsaattarfik 17:15 silami

I 00:00

I 00:00 Fri

II 00:00

I 00:35 00:35 00:20 01:30 x Test løb nal.13.30: qaamanerani Qaqiffik.

II 00:00

I 01:15 00:35 01:50 x Illorujuk 13:00

I 00:00

07:35 Eventuelt anden træning:

ISP/Arne

Info, Paasissutissat: I = 1. træning, II = 2. træning

Vægt:

Hvilepuls:

Total pr. uge i timer & minutter:
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Træningsformer Bevægelsesformer

Intensiteter i %
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Total pr. uge i timer & minutter:
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Hvilepuls:

Info, Paasissutissat: I = 1. træning, II = 2. træning

Vægt:

 
B
o
l
d
s
p
i
l

 
O
r
i
e
n
t
e
r
i
n
g

Træningsformer Bevægelsesformer

 
K
l
a
s
s
i
s
k
 
s
k
i

 
S
k
ø
j
t
e
 
s
k
i

 
K
l
a
s
s
i
s
k
 
R
u
l
.

Andet
 
1
 
/
 
5
0
 
%

 
S
p
æ
n
s
t
/
h
u
r
t
i
g
h
e
d

 
T
o
t
a
l
 
i
 
t
i
m
e
r

 Skirelateret 

 
5
 
/
 
9
0
 
%

 
2
 
/
 
6
0
 
%

 
3
 
/
 
7
0
 
%

 
4
 
/
 
8
0
 
%

 
S
k
ø
j
t
e
 
R
u
l
l
e
s
k
i

 
S
k
i
g
a
n
g
s
f
o
r
m


