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2) Равномерная классикой (или кросс). Работа на технику, ОФП. растягивание
6) Равномерная классикой (или кросс). ОФП, растягивание
9) Равномерная, коньковым (или кросс). Растягивание 
11) Разминка 1 км коньковым (или бег), работа на технику (или Имитация лыжного хода). Заминка 1 км. Растягивание. 
13) Равномерная, коньковым (или кросс). Растягивание.
16) Равномерная классикой (или кросс). Работа на технику (или имитация лыжного хода), растягивание.
18) Разминка 1 км кл (или бег), работа на технику (или имитация лыжного хода). Заминка 1 км. Растягивание
20) Равномерная, кл. (или кросс). Растягивание
23) Равномерная классикой (или кросс). ОФП, растягивание
25) Разминка 1 км кл.(или бег). Силовая тренировка. Заминка 1 км. Растягивание.
27) Равномерная классикой (или кросс). ОФП, растягивание.
30) кросс 30 мин ОФП. Растягивание.
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