CK Valhalls veckotraningar Juli 2009

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

fran Tullfritt (Lérdagar) och Slussen (S6ndagar).

Torsdag den 2 juli

Tid: 18:30 vid Slussen

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

Tisdag den 7 juli

Tid: 18:30 vid Slussen

Tréningsplats: Bornsjon

Ledare: Fredrik

Vad: Fartpass runt Bornsjon. Lagtempouppvarmning fran
Aspudden till kisspausen efter Skarholmen. Darefter ett
antal spurter i samma smagrupper till Botkyrka Kyrka.
Uppdelning dar beroende pa antal deltagare. Full fart runt
till spurtskylten vid kyrkan.

Fokus: Tank pa sakerheten! Cykla snabbt! Attackera!
Vaga gora skillnad, samarbeta om ni ar loss.

Torsdag den 9 juli

Tid: 18:30 vid Slussen
Traningsplats: Lidingd

Ledare: Marten/Lager

Vad: Backtraning, backintervaller.
Fokus: Teknik uppfor, vélja utvaxling.

Tisdag den 14 juli

Tid: 18:30 vid Slussen

Tréningsplats: Ingar6

Ledare: Fiffi

Vad: Fartpass, Ingaré. Uppvarmning till kisspausen vid
Skurubron. Stor grupp till Brunn. Uppdelning i grupper
och sedan lagtempo runt varvet. Typ tavling.

Fokus: Tank pa sakerheten! Teckna och kommunicera!
Cykla snabbt! Samarbeta i gruppen. Fokus pa att forflytta
gruppen sa snabbt som mojligt.

Torsdag den 16 juli

Tid: 18:30 vid Slussen

Tréningsplats: Lidingd, Elfvik

Ledare: Marten

Vad: Kilometerdrag. Ova pé& att, individuellt, kdra riktigt
snabbt i en kilometer.

Fokus: Hitta optimal utvaxling, fart, ansluta till
utbrytar—grupp, skapa en utbrytning.

Tisdag den 21 juli

Tid: 18:30 vid Slussen

Traningsplats: Arsta Havsbad

Ledare: Fredrik

Vad: Fartpass. Lagtempo till Altarondellen. Darefter stor
grupp. Kor snabbt, sékert och hart.

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

Torsdag den 23 juli

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.

Tisdag den 28 juli

Tid: 18:30 vid Slussen

Traningsplats: Arsta havsbad

Ledare: Joachim

Vad: Klassiker. Lagtempouppvarmning till Altarondellen,
sedan stor grupp hela vagen.

Fokus: Sakerheten! Respektera rodljus och allmanna
trafikregler. Annars: "No rules”. Arsta Havsbad Nostalgica!

Torsdag den 30 juli

Tid: 18:30 vid Slussen

Traningsplats: Norra Djurgarden

Ledare: Marten

Vad: Kurvtagning och spurt

Fokus: Trana pa att ta kurvor pa ett optimalt satt.
Ova pa att accelerera i spurtsituationer.
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