
Træningsprogram 
Måned: November-December

28nov.-04.dec 2011

Navn: ISP

Klub: ISP

Angutit

Kommentarer:

I 00:00  Fri

II 00:00 Fri

I 01:15 01:30 x Skøjte Ingerlaarujoorneq

II 00:00 Arsaaffik

I 01:30 x 01:30 x x Minihal Styrketrænig

II 00:00

I 01:20 01:20 x Arpanneq naturlig intervalilu

I 00:00 Klubhus 18:00

I 00:00 Fri

II 00:00

I 00:20 00:20 01:30 01:30 x Klassisk 

II 00:00
Arpaannartoqarsinnaavoq aqqusinikkut

Kl.13:30 
I 00:20 00:20 00:20 01:00 x Skøjte arsaaffimmi minutsilersorneq

I 00:00 omg. 20

06:50 Eventuelt anden træning:

Frederik

Måned: November-December

28nov.-04.dec 2011

Navn: ISP

Klub: ISP

Arnat

Kommentarer:

I 00:00  Fri

II 00:00 Fri

I 01:00 01:00 x Skøjte Ingerlaarujoorneq

II 00:00 Arsaaffik

I 01:30 x 01:30 x x Minihal Styrketrænig

II 00:00

I 01:00 01:00 x Arpanneq naturlig intervalilu

I 00:00 Klubhus 18:00

I 00:00 Fri

II 00:00

I 00:20 00:20 01:30 01:30 x Klassisk 

II 00:00
Arpaannartoqarsinnaavoq aqqusinikkut

Kl.13:30 
I 00:20 00:20 00:20 01:00 x Skøjte arsaaffimmi minutsilersorneq

I 00:00 omg. 20 kl.13:00

06:00 Eventuelt anden træning:

Frederik
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Info, Paasissutissat: I = 1. træning, II = 2. træning
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Intensiteter i %
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Vægt:

Hvilepuls:
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Total pr. uge i timer & minutter:

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