Traningstraffar Galdhopiggen 2018 (med reservation for andring)

PM skickas ut innan varje traff

Datum

11/2

Tid

10-12

10-12

Tidbokning
1 tim/per
person

10-12:30

10-13

10-12

10-16

10-12

18:00

Ca 8:30 -

Plats

Angelholm
Sibiriens parkering, Kronoskogen

Angelholm
Sibiriens parkering, Kronoskogen

Munka Folkhogskola

Kullaberg, Ransviks parkering

Kullaberg/Himmelstorp (Nimis)

Ljungbyhed
Skaralids Nationalpark,
Parkeringen

Hallandsasen

Motesplats informeras om senare.

Molle, Kullaberg
Solviks badplats

Norge
Spiterstulens turisthytte
Vid Anette & Andreas talt

Samling och start mot toppen av
Galdhopiggen

N

Tema

Introduktion,

Trekking Training, Kondition
& Styrka.

Tips for egentraning.
Stracka ca 7 km

Kondition & Styrka.
Trekking Tabata
Stracka ca 6 km

Vandringsspecifik
FYSIOscreening

Nulage av kondition, styrka
och rorlighet.

Vandring/Stavgangsteknik
ca 10 km

Vandring med fokus pa
backtraning

Vandring med fokus pa
backtraning

Langvandring, 5-6 h
Vandring och backtraning med
stavar.

Fika och genomgang av
program for toppbestigning.

Go TuR!!!



