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SKJEMA FOR EGENTRENING – «10-DAGERS»

NAVN: 

	ØKT/HVA
	Dato 
	Hva/ hvor 
	Hvor hardt (1-10)
	Hvordan gikk økta? (1-10)
	Annet

	Løping – hurtighet og styrke
	
	
	
	
	

	Langtur løp
	
	
	
	
	

	Løping – valgfri
	
	
	
	
	

	Rulleski – klassisk
	
	
	
	
	

	Rulleski – skate
	
	
	
	
	

	Styrke 1
	
	
	
	
	

	Styrke 2
	
	
	
	
	

	Styrke 3 
	
	
	
	
	




Ta bilde av skjema, og send det til 92440509 (Rune Alme) og 90766785 (Trygve Klingen) etter endt periode.

LYKKE TIL!
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