s |1dag ska vi ka skidor!
BVi ska vara med pa ett

litet tekniklager over

dagen 1 SYA.

Lasse ger oss lite bra

~att veta for dagen.




FOrst lite pulstraningsteoril.

Al passen &r dom som manga av 0SS
slarvar mest med...

Lugna pass lange.... Hur latt som helst
egentligen! Det ar dom passen som
bygger ut vart natverk av sma blodkarl i
musklerna sa att det inte samlas
slaggprodukter som stor arbetet :-)




A3 passet ar t.ex. vara intervallpass.
Dom passen som tar oss vidare mot
battre resultat.

» Intensitet: 85-95 % av max HF

» 170-190 slag/min (200)

» Kansla: Fart! Ej stumhet

» Effekt: Oka hjartats arbetskapacitet

» HoOja "mjolksyratroskeln”

» Utforande: 15min+. Grenspecifikt




A har i A2 ligger manga av oss lite for
ofta. A detta kan ibland vara
forklaringen till att man inte upplever
den forbattring som man tycker att
traningen borde ge.

» Intensitet: 75-85 % av max HF

» 150~ 170 slag/min (200)

» Kansla: Kan prata anstrangt

» Effekt: Snabba/langsamma

muskelfibrer

» Utforande: Likt Al. Kortare tid.

kan ha hogre intensitet
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A nu ar det dags att
prova tekniken.




Olika balans—"och
stakningsovningar.

Jag kommer att andra lite
pa min stakning.
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Vi blev filmade.....

Tagning!
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Vi1 serverades en Super Goo
Gulaschsoppal
Tack till Koket!!
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Efter filmvisning....
Joda det finns en del att andra pa...

Mer skidakning.

Vi fick bl.a. aka teknik i
Skicrossbanan.

Tipset fran coachen var

att alltid ta ett varv i
skicrossbanan pa varje
traningsvarv pa slingan.

Sa det far vi gora i morgon!



Nu ar vi Trotta!

Packar thop for idag.
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Enesén. dar vz
som mdste goras...
- atska.




Kompromissa
inte med dig
sjalv. Du ar allt
du hav. (Janis Joplin)
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