TRENING LANDEVEI GAULDAL SYKLEKLUBB AVD. HEIMDAL 

FRAM TIL SOMMERFERIEN

	Dato
	Hva
	Hensikt

	Man 11/4
	1t rolig langtur m/enkelte fartsinnslag
	Tilvenning sykkel, nødvendig justering tas underveis, ta med umbrakosett

	Tors 14/4
	1,5t rolig langtur 
	Tilvenning sykkel, fokus tråkkteknikk, girbruk

	Man 18/4
	1t rolig
	Tilvenning sykkel, fokus tråkkteknikk og overkropp

	Tors 21/4
	1,5 t m/ lang intervall flatt, individuelt 
	Tilvenning sykkel, gjennomkjøring før søndag, riktig girbruk tempo, teknikk tempo

	Søn 24/4
	Orklamila 10km tempo
	

	Man 25/4
	1 t rolig langtur m/ noen spurter
	Restitusjon, teknikk spurt, tyngdeoverføring, aktiv bruk av sykkelen

	Tors 28/4
	1,5t m/ lang intervall lett kupert, partempo
	Fartstrening, kapasitet, teknikk partempo, ligge på hjul, riktig girbruk

	Lør 30/4
	Ånøymila 10km tempo
	

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

	Tors 5/5
	Hommelvikrittet tempo
	

	Man 9/5
	1,5t m/ styrketråkk
	Spesifikk utholdende styrke, bevisstgjøre tråkkbanen

	Tors 12/5
	1,5t m/ lang intervall lagtempo
	Fartstrening, kapasitet, teknikk lagtempo, restitusjon på hjul

	Man 16/5
	1,5t m/ bakkeintervaller
	Bakketeknikk, utvikle kapasitet, treffe på intensitet

	Tors 20/5
	1,5t m/ spurttrening
	Hurtighet, taktikk i spurt, opptrekk, tyngdeoverføring

	Søn 22/5
	Ladesprinten criterium
	

	Man 23/5
	Lett 1t
	Restitusjon

	Tors 26/5
	1,5t m/ intervall pyramide lagtempo
	Fartstrening, kapasitet, teknikk lagtempo, restitusjon på hjul

	Søn 29/5
	Victoria fellesstart
	

	Man 30/5
	Lett 1t
	Restitusjon

	Tors 2/6
	2t m/ konkurranselik intervall
	Fartstrening, taktikk i brudd, støtteknikk

	Søn 5/6
	NTE Grand Prix Levanger
	

	Man 6/6
	Lett 1t
	Restitusjon

	Tors 9/6
	2t m/ intervall pyramide lagtempo
	Fartstrening, kapasitet, teknikk lagtempo, restitusjon på hjul

	Man 13/6
	1,5t m/ styrketråkk
	Spesifikk utholdende styrke, bevisstgjøre tråkkbanen

	Tors 16/6
	1,5t m/ lette fartsdrag
	Konkurranseforberedelse

	Lør 18/6
	Hølondarittet
	

	Man 20/6
	2t langtur
	Restitusjon, distansetilvenning

	Tors 23/6
	3t langtur
	Distansetilvenning


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).

Trener: Atle Kvålsvoll mobil 419 34 290

