TRENINGER OG RITT LANDEVEI VÅREN 2006
GAULDAL SYKLEKLUBB FRA HEIMDAL
	Dato
	Hva
	Hensikt

	Tors 20/4
	1,5t rolig langtur m/enkelte fartsinnslag
	Tilvenning sykkel, nødvendig justering tas underveis, (ta med umbrako nøkler)

	Lør 22/4
	Regionsamling Luftkrigsskolen

a) 2t langtur  b)intervall rulle 1t
	

	Søn 23/4
	Orklamila tempo

Sykkel til start fra Luftkrigsskolen
	

	Man 24/4
	1,5t rolig
	Restitusjon, tråkkteknikk

	Tors 27/4
	2t t m/ lang intervall 3x6min sone 3 flatt partempo 


	Fartstrening, kapasitet, restitusjon på hjul

	Lør 29/4
	Ånøymila 10km tempo
	

	Søn 30/4
	2t rolig langtur
	Restitusjon, tråkkteknikk

	Man 1/5
	2t rolig langtur m/spurter
	Restitusjon, teknikk spurt, tyngdeoverføring, aktiv bruk av sykkelen

	Tors 4/5
	Kirkesprinten treningsritt felles 
	

	Man 8/5
	2t m/ 4x3 min styrketråkk
	Spesifikk utholdende styrke, bevisstgjøre tråkkbanen

	Tors 11/5
	2t m/ lang intervall 3x10min lagtempo
	Fartstrening, kapasitet, teknikk lagtempo, restitusjon på hjul

	Søn 14/5
	Hommelvikrittet tempo
	

	Man 15/5
	2t rolig langtur
	Restitusjon

	Ons 18/5
	Buviksprinten treningsritt felles
	

	Tors 19/5
	2t langtur
	Restitusjon

	Søn 21/5
	3t langtur
	Tilvenning distanse, kapasitet

	Man 22/5
	1,5t m/spurt
	Hurtighet, støtteknikk

	Tors 25/5
	2t m/ intervall pyramide lagtempo
	Fartstrening, kapasitet, teknikk lagtempo, restitusjon på hjul

	Søn 28/5
	3t langtur
	Tilvenning distanse, kapasitet

	Man 29/5
	1,5t rolig
	Restitusjon

	Tors 1/6
	1,5t rolig
	Restitusjon

	Lør 3-man 5/6
	Eidsvollrittet
	

	Man 5/6
	Lett 1,5t
	Restitusjon

	Tors 8/6
	2t m/ intervall pyramide lagtempo
	Fartstrening, kapasitet, teknikk lagtempo, restitusjon på hjul

	Lør 10/6
	Hølondarittet/Sportshuset GP
	

	Søn 11/6
	3t langtur
	Tilvenning distanse, kapasitet

	Man 12/6
	1,5t rolig
	Restitusjon

	Tors 15/6
	2,5t m/bakke Ila-Skistua
	Kapasitet, bakketeknikk, riktig girbruk

	Søn 18/6
	3t langtur m/hardt siste timen
	Tilvenning distanse, kapasitet

	Man 19/6
	2t langtur
	Restitusjon

	Tors 22/6
	3t langtur
	Distansetilvenning

	Søn 25/6
	Frosta GP
	

	Man 26/6
	1,5t langtur
	Restitusjon

	Tors 29/6
	Avreise UM Ullensaker
	

	Fre 30/6-søn 2/7
	UM Ullensaker
	


Treninger hver mandag og torsdag kl.18.00. I tillegg er det åpen trening søndager kl.10 når det ikke er konkurranser. Disse øktene blir i hovedsak langturer.

Sted: Reinaas Fargehandel (gamle Intersport).

Trenere: Atle Kvålsvoll mob 419 34 290 og Kåre Sletta mob 913 37 611. 
Oppmann Tore Elvedal mob 402 37 546
