CK Valhalls veckotraningar Juli 2010

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

fran Tullfritt (Lérdagar) och Slussen (S6ndagar).

Torsdagen den 1 juli 2010

Tid: 18.30-Slussen

Var: Ingard

Ledare: Fiffi

Vad: Lagtempotraning pa varvet. Gemensam uppvarmning
till pausen efter Skurubron. Atersamling vid nedlagda
macken

varefter vi kor lagtempo i grupper. Atersamling efter varvet
i Brunn.

Fokus: Lagtempo, vindskydd, ratt rulle. Sakerheten.
Solen gar ner: Ej relevant.

Tisdagen den 6 juli 2010

Tid: 18.30-Slussen

Var: Arsta Havsbad — Nya slingan

Ledare: Matti

Vad: Old school, fast nya varvet. Klassiskt fartpass i
Valhall-anda!

Fokus: No rules, férutom vanligt bonnhyfs och TRAFIK-
REGLER.

Solen gar ner: Ej relevant.

Torsdagen den 8 juli 2010

Tid: 18.30-Slussen

Var: Tyres6-Brevik

Ledare: Joachim

Vad: Styrketréning pa cykel. 3 varv. Organiserat ut via
Flatenrakan.

Fokus: Benstyrka och explosivitet. Tank pa bilarna ute pa
varvet!

Solen gar ner: Ej relevant.

Tisdagen den 13 juli 2010

Tid: 18.30-Slussen

Var: Bornsjén

Ledare: Fredrik

Vad: Fartpass. Vanligt roligt och trevligt traningspass. Tva
vary, "fel hall”.

Fokus: Fart och papasslighet. Forsok satsa, skapa hallbara
utbrytningar.

Som alltid: kor pa ratt sida och tank pa sakerheten.

Solen gar ner: Ej relevant.

Torsdagen den 15 juli 2010

Tid: 18.30-Slussen

Var: Arsta Havsbad

Ledare: Fiffi

Vad: Lagtempo med attacker. Nya varvet, fel hall. Attack-
era fran gruppen.

Tavlingslika attacker. Tva och tva. Bli inhamtade och borja
om.

Fokus: Attacker, kommunikation, samarbete. Sakerheten.
Solen gar ner: Ej relevant.

Tisdagen den 20 juli 2010

Tid: 18.30-Slussen

Var: Ingard

Ledare: Matti

Vad: Fartpass med indelning i nagot mindre grupper, 10-
12 ivarje.

Organiserad uppvarmning till kisspaus, gemensamt till
nedlagda macken.

Indelning i grupper och sedan full fras. Atersamling efter
varvet i Brunn.

Fokus:

Solen gar ner: Ej relevant.

Torsdagen den 22 juli 2010

Tid: 18.30-Slussen

Var: Finnboda

Ledare: Fredrik

Vad: GP-tréning.

Fokus: Kurvtagning, starter. Tekniktraning féljt av tranings-
tévlingsheat.

Solen gar ner: Ej relevant.

Tisdagen den 27 juli 2010

Tid: 18.30-Slussen

Var: Arsta Havsbad

Ledare: Joachim

Vad: Aterigen ett klassiskt fartpass. Kor sa det ryker.
Fokus: Fokusera pa de klassiska spurtskyltarna. Sakerhe-
ten.

Solen gar ner: Ej relevant.

Torsdagen den 29 juli 2010

Tid: 18.30-Slussen

Var: Bornsjén

Ledare: Fiffi

Vad: Overbryggning. Tva grupper haller lika fart. Forsok att
brygga

over fran bakre gruppen. Organiserat till pausen efter
Skarholmen.

Fokus: Spurt, attack, benstyrka, utvaxling.

Solen gar ner: Ej relevant.
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