TRENING LANDEVEI GAULDAL SYKLEKLUBB AVD. HEIMDAL 
HØSTSESONG 2006
	Dato
	Hva
	Hensikt

	Man 31/7
	Langtur kupert 2,5t
	Distanse

	Tors 3/8
	Terskeldrag bakke totalt 2t
	Kapasitet + konkurransetilvenning

	Søn 4/8
	Langtur 3t
	Distanse

	Man 7/8
	Langtur 2t m/lagtempo terskel
	Distanse + fart

	Tors 10/8
	Oppv.30min/nedkj.30min, konkurranselikt 1t totalt 2t. (Mot Korsvegen)
	Fart, konkurransetilvenning

	Søn 13/8
	Sykkelsenteret GP, Victoria
	

	Man 14/8
	Langtur 2t m/styrketråkk
	Restitusjon

	Tors 17/8
	Oppv.30min/nedkj.30min, konkurranselikt 1t totalt 2t. (Runde Buvika)
	Fart, konkurransetilvenning

	Søn 20/8
	Stjørdalsdagene GP
	

	Man 21/8
	Langtur 2t
	Restitusjon

	Ons 23/8
	Gauldal SK ”Nye Melhus Gate Prix”
	

	Tors 24/8
	Lett 1,5t
	Restitusjon

	Søn 27/8
	NTE GP, Levanger
	

	Man 28/8
	Langtur 2t m/styrketråkk
	Restitusjon

	Tors 31/8
	Oppv.30min/nedkj.30min, konkurranselikt 1t totalt 2t. (Byneset mål Skistua)
	Fart, konkurransetilvenning

	Søn 3/9
	Langtur 3t
	Distanse

	Man 4/9
	Langtur 2t m/styrketråkk
	Restitusjon

	Tors 7/9
	Oppv.30min/nedkj.30min, konkurranselikt 1t totalt 2t. (Klæbu)
	Fart, konkurransetilvenning

	Søn 10/9
	Langtur 3t
	Distanse

	Man 11/9
	2t m/styrketråkk
	Spesifikk styrke

	Tors 14/9
	2t m/lagtempodrag
	Vedlikehold fart

	Lør 16/9
	Klubbmesterskap landevei kl.10 – MTB kl.14
	


Treninger hver mandag og torsdag kl.18.00. Søndager kl.10.
Sted: Reinaas Fargehandel (gamle Intersport).

Trenere: Atle Kvålsvoll mobil 419 34 290
Kåre Sletta mobil 913 37 611
