HT 2024

32

5 aug

33

12 aug

34

19 aug

35

26 aug

Uppstartstavling/lager

36

2 sep

Sparbanken Cup

37

9 sep

38

16 sep

Seriesim

39

23 sep

40

30 sep

Nereus Cup

41

7 okt

42

14 okt

Interntavling

43

21 okt

44

28 okt

Interntavling

45

4 nov

Sum-Sim Region

46

11 nov

47

18 nov

Sim a Lund

48

25 nov

(Hostsimiaden 2012:or)

49

2 dec

Sum-Sim Riks/Adventsdoppet

50

9 dec

Lucia

51

16 dec

52

23 dec

Julklappsracet (23/12)

Aterhamtning
Toppning

Huvudinriktning i perioderna

vecka 32-39: Grundtraning, nytt tekniskt

vecka 40-43 / 46-48: Mer anaeroba inslag, maxfart

vecka 44-45 / 49-51: Toppning, olika beroende pa person

BI3 veckor

Mandag: F3/F4

Tisdag: Kontroll (taktik) Prog/F2

Torsdag: (Dist F2 (lagg in fart)) - F3/F4

Fredag: Ben/UV/Explo

Lordag: F4 simsdtt/medley

Grona Veckor

Mandag: F2/F3

Tisdag: F4/Prog kontroll (taktik)

Torsdag: F2/F4

Fredag: F2 (ben for de som behéver)

Lérdag: Prog F3

Guldveckor

Sista veckorna in mot maltévlingen anpassar vi traningen fér att
komma utvilade och p3 basta satt férberedda till tavlingen. Var
extra noga med s6mn och mat under dessa veckor.




