TRENINGER OG RITT LANDEVEI VÅREN 2007
GAULDAL SYKLEKLUBB FRA HEIMDAL
	Dato
	Hva
	Hensikt

	Tirs 17/4
	2t m/ 2x10 min lagtempo
	Teknikk i gruppe, litt fart i beina

	Tors 19/4
	Bukkeritt GSK 2x5km tempo
	Konkurransetilvenning

	Søn 22/4
	Orklamila
	

	Tirs 24/4
	2t m/ 3x10min lagtempo
	Teknikk i gruppe, terskel

	Tors 26/4
	2,5t m/ 2x10min lagtempo + 5x spurt
	Teknikk i gruppe, terskel, hurtighet, teknikk spurt

	Lør 28/4
	Ånøymila
	

	Søn 29/4
	Black Design tempo + gateløp
	

	Tirs 1/5
	2t m/ 2x10min lagtempo + avslutning Skistua
	Lavterskel vaske ut helgas løp, terskel bakke

	Tors 3/5
	Bukkeritt GSK fellesstart
	Fartstrening

	Tirs 8/5
	2t m/ 3x10min lagtempo + 3x spurter
	Teknikk i gruppe, terskel, hurtighet, teknikk spurt

	Tors 10/5
	2,5t m/ 2x Skistua
	Terskel, bakketeknikk

	Fre 11-søn 13
	Grenland GP
	

	Tirs 15/5
	2t m/ 2x10 min lagtempo
	Lavterskel, vaske ut helgas løp

	Tors 17/5
	Gå i tog
	

	Lør 19-søn 20/5
	Østfold 2 dagers
	

	Tirs 22/5
	2,5t m/ 2x10 min lagtempo
	Lavterskel, vaske ut helgas løp

	Tors 24/5
	Bukkeritt GSK fellestart
	Fartstrening

	Fre 25-søn 27/5
	Eidsvollrittet
	

	Tirs 29/5
	2,5t m/ 2x10 min lagtempo
	Lavterskel, vaske ut helgas løp

	Tors 31/5
	2,5t m/ 2x Skistua
	Terskel, bakketeknikk

	Søn 3/6
	Orkanger GP
	

	Tirs 5/6
	2,5t m/ 3x15min lagtempo
	Fartstrening, terskel

	Tors 7/6
	3t m/ hurtighetsdrag 1-3min + 6x spurter
	Fartstrening

	Lør 9/6
	Hølondarittet
	

	Tirs 12/6
	2,5t m/ 4x15 min lagtempo
	Fartstrening, terskel

	Tors 14/6
	2t m/ lette fartsdrag + 5x spurt
	Fartstrening

	Lør 16-søn 17/6
	Gjøvik GP
	

	Tirs 19/6
	2,5t m/ 2x10 min lagtempo
	Lavterskel, vaske ut helgas løp

	Tors 21/6
	Lett 2t m/fartsdrag
	

	Søn 24-fre 29/6
	NM Brumundal
	


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

Trener: Atle Kvålsvoll mob 419 34 290 
Oppmann Tore Elvedal mob 402 37 546
