GAULDAL SYKLEKLUBB

TRENING TERRENG GRUPPE 3 GUTTER OG JENTER 13-17 ÅR 

FRAM TIL SOMMERFERIEN 2006

Dato
Hva
Hensikt

Man 17/4
1t rolig langtur m/enkelte fartsinnslag
Tilvenning sykkel, nødvendig justering tas underveis, ta med umbrakosett

Tors 20/4
1,5t rolig langtur 
Tilvenning sykkel, fokus tråkkteknikk, girbruk

Man 24/4
1t rolig
Tilvenning sykkel, fokus tråkkteknikk og overkropp

Tors 27/4
1,5 t m/ lang intervall flatt, individuelt 
Tilvenning sykkel, gjennomkjøring før søndag, riktig girbruk tempo, teknikk tempo

Lørdag 29/4
Ånøymila  landeveisritt
Tempo 

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

Tors 4/5
Gauldalsbukken
Treningsritt  buvika





Man 8/5
1 t  Terreng trening i løypa på tambartun
Teknikk, Bli kjent med løypa

ONS 10/5
TambarskjelveSprinten


Tors 11 /5
1 t rolig langtur m/ noen spurter
Restitusjon, teknikk spurt, tyngdeoverføring, aktiv bruk av sykkelen

Man15/5
1,5t m/ styrketråkk


Spesifikk utholdende styrke, bevisstgjøre tråkkbanen

ONS 17/5
17 Mai Toget med sykkel


Tors 18/5


1,5t m/ bakkeintervaller
Bakketeknikk, utvikle kapasitet, treffe på intensitet

LØR 20/5
RØSTAD TERRENG, LEVANGER


Man 22/5
1 t Terreng trening
Teknikk





Tors 25/5
 2,5t Langtur terreng
Rolig langtur 

LØR 27/5
Granåsen Terreng


Man 29/5
1 t Terreng Trening i Løypa på Kvål
Teknikk, Naturlig intervall, Bli kjent med løypa

Ons  31/5
Kvåls rekrutten
Rekruttritt





Tor 1/6
1 t Rolig Tur
Restitusjon

Man 5/6
1,5t m/ styrketråkk
Spesifikk utholdende styrke, bevisstgjøre tråkkbanen

ONS 7/6
TVK Karusell


Tor 8/6
2,5 t Langtur terreng
Rolig langtur

Man 12/6
Terreng trening i løypa til Hølonda rekrutten
Konkurranseforberedelse

Ons 14/6
Hølondarekrutten


Tors 15/6
2t langtur
Restitusjon, distansetilvenning

Man 19/6
1 t Terrengtrening
Teknikk

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 og avtales på torsdagstreninger. Det oppfordres til minimum 1 økt styrketråkk pr uke i mai samt basistrening, mage, rygg, armer som egentrening hele året. Treningstips blir gjennomgått på treninger.

Sted: Tambartun, hvis ikke annet er avtalt

Trener: Sivert Høvik       tlf 99227816 / 72852178 etter kl 15.00

Ass trener: Frode Aune  tlf 92015612/ 72872400

