CK Valhalls veckotraningar Juni 2009

Den har traningskalendern avser endast ledarledda veckotraning, helgerna fungerar som vanlig 9.30

fran Tullfritt (Lérdagar) och Slussen (S6ndagar).

Tisdag den 2 juni

Tid: 18:30 vid Slussen

Traningsplats: Arsta Havsbad

Ledare: Fiffi

Vad: Fartpass, Arsta Havsbad. Klassiker. Lagtempo-
uppvarmning frdn Nackanas till Altarondellen. Stor grupp
fran kisspausen. Kortare temposankning efter Arsta
Havsbads-skylten, inte stanna, men ge spurtare och upp-
dragare chansen att hanga pa.

Fokus: Sakerheten! Respektera rodljus och allmanna
trafikregler. Annars: All out! Vaga gora skillnad. Pris till
den som "vinner” skylten vid Arsta Havsbad.

Solen gar ner: Ej relevant

Torsdag den 4 juni

Tid: Ej bestamt annu (KM-Cup)

Tréningsplats: KM-Cup deltavling 2

Ledare: Ej bestamt annu

Vad: Ej bestamt annu. Vid installning av KM-Cup
deltévling 2 anordnas ett "vanligt” torsdagspass med kort
varsel.

Fokus: Vinna

Solen gar ner: Ej relevant

Tisdag den 9 juni

Tid: 18:30 vid Slussen

Tréningsplats: Ingar6

Ledare: Fredrik

Vad: Fartpass till Ingard tur och retur. Lagtempo-
uppvarmning fran roédljuset i Hammarby Sjostad till
kisspaus vid Skurubron. Déarefter stor grupp till Brunn.
Uppdelning dar beroende pa antal deltagare. Atersamling
vid macken i Brunn pa tillbakavagen.

Fokus: Tank pa sakerheten! Cykla snabbt! Attackera! Vaga!
Solen gar ner: Ej relevant

Torsdag den 11 juni

Tid: 18:30 vid Slussen

Tréningsplats: Liding®

Ledare: Marten/Lager

Vad: Backtraning, backintervaller.

Fokus: Teknik uppfor, vélja utvéxling. Ladda infér Sollerd-
loppet.

Solen gar ner: Ej relevant

Tisdag den 16 juni

Tid: 18:30 vid Slussen

Tréningsplats: Bornsjon.

Ledare: Joachim

Vad: Full fart runt Bornsjon, "ratt hall”. Smagrupper vid
uppvarmning fran Aspudden till kisspausen. OBS! Vagen
vid Aspudden avgravd, alternativ utfart.

Fokus: Tank pa sakerheten! Teckna och kommunicera!
Cykla snabbt! Disciplin vid rodljus. Vaga attackera/stota pa
den kuperade vagen.

Solen gar ner: Ej relevant

Torsdag den 18 juni

Tid: 18:30 vid Slussen (18:45 Mjélnarvéagen — Nacka/
Finnberget)

Traningsplats: Finnboda

Ledare: Bengt Engstrom

Vad: KM-Cup, Finnboda GP

Fokus: KM-Cup. Ara, berémmelse, vinna!

Solen gar ner: Ej relevant

Tisdag den 23 juni

Tid: 18:30 vid Slussen

Traningsplats: Ingar6

Ledare: Fredrik

Vad: Fartpass, Ingar6. Uppvarmning till kisspausen vid
Skurubron.

Fokus: Tank pa sakerheten! Teckna och kommunicera!
Cykla snabbt!

Solen gar ner: Ej relevant

Torsdag den 25 juni

Tid: 18:30 vid Slussen

Tréningsplats: Tyresé-Brevik

Ledare: Lager

Vad: Backtraning.

Fokus: Styrka. Attacker och tungtramp. Ut via Alta.
Lagtempo i grupper mellan Nackanas och Altarondellen.
Solen gar ner: Ej relevant

Tisdag den 30 juni

Tid: 18:30 vid Slussen

Traningsplats: Arsta havsbad

Ledare: Fiffi

Vad: Klassiker. Kér snabbt, sakert och hart. Vaga attack-
era.

Fokus: Sakerheten! Respektera rodljus och allmanna
trafikregler. Annars: All out! Vaga gora skillnad. Pris till
den som "vinner” skylten vid Vasterhaninge!

Solen gar ner: Ej relevant
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