TRENING LANDEVEI GAULDAL SYKLEKLUBB AVD. HEIMDAL 

HØSTSESONGEN

	Dato
	Hva
	Hensikt

	Man 1/8
	Langtur 2t m/lagtempo lavterskel
	Distanse + kapasitet

	Tors 4/8
	Terskeldrag bakke totalt 2t
	Kapasitet + konkurransetilvenning

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

	Tors 11/8
	Terskeldrag og spurttrening totalt 2t
	Konkurransetilvenning

	Søn 14/8
	TVK ”Trondheim GP”
	

	Man 15/8
	Langtur 2t m/styrketråkk
	Restitusjon

	Tors 18/8
	Lett tur m/fartsdrag 1,5t
	Friske opp beina til i morgen

	Fre 19/8 og

Lør 20/8 
	Stjørdal IL 

Fellesstart fredag Tempo lørdag
	

	Man 22/8
	Langtur 1,5t
	Restitusjon

	Ons 24/8
	Gauldal SK ”Nye E6 GP”
	

	Tors 25/8
	Langtur 1,5t m/spurter
	Restitusjon

	Søn 28/8
	Sverre IL ”Sentrum GP” fellesstart
	

	Man 29/8
	Langtur 2t m/styrketråkk
	Restitusjon

	Tors 1/9
	Terskeldrag og spurttrening totalt 2t
	Kapasitet + fart

	Søn 4/9
	Frosta ”Kirka Rundt” fellesstart
	

	Man 5/9
	Langtur 2t m/styrketråkk
	Restitusjon

	Tors 8/9
	Terskeldrag og spurttrening totalt 2t
	Kapasitet + fart

	Søn 11/9
	Egge IL fellesstart
	


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

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

