Traningsprogram TSK cykel varen 2010

ver. 10-04-30

Vecka Tempol/intervall/Backe Distans Datum Tavling
TISDAG kl. 18 Ansvarig | LORDAG kl. 9
Ansvarig
13 Anders Paskafton L6 3/4
14 Sparvagen Lasse L6 10/4
15 Micke S David L6 17/4
16 Sparvagen Magnus L6 24/4 Mjolbybiken
Son 25/4 Mjolbybiken
17 Lasse VAKANT L6 1/5 Kolmardsbiken
Son 2/5
18 Sparvagen Tomas L6 8/5
Son 9/5 Trosatrampen Ivg
19 Roger Egen tran. for - L6 15/5
Anders (Nybérjartrdning) dem som inte
tavlarpason :
- S6n 16/5 - Billingeracet
20 Sparvagen Niclas L6 22/5 Borlange Tour
Kicki (Nybérjartréning) (fre-son)
Son 23/5 Borlange Tour
21 Tomas Lasse L6 29/5
Kicki (Nybérjartrédning)
So6n 30/5
22 Sparvagen Magnus L6 5/6
Kicki (Nybdrjartrdning)
So6n 6/6
23 Micke S Arbete infor L6 12/6 Lilla Loop
Lida Loop
So6n 13/6 Lida Loop
24 Sparvagen Egen traning L6 19/6 Vatternrundan Ivg,
for dem som Ymer
inte tavlar
Soén 20/6 Boras
25 Cykelkommittén Midsommar L6 26/6
Soén 27/6
26 Sparvagen Egen tran. for L6 3/7 Engelbrekt MTB
dem som inte
tavlar pa son
Son 4/7 Réanneslattsturen
27 L6 10/7 Lilla mérksuggan
Son 11/7 Morksuggejakten
28 Ons-l6r SM

141717

Har ovan finns en grovplanering av varens traningar. Huvudansvarig ar markerad med fetstil.

Vi kommer att ha fyra tillfallen i maj da nybdrjare och unga cyklister har nybdérjartraning.
Nybdrjartraningen kommer att fortsatta med fyra tillféllen i augusti-september.

Till distansrundorna pa lérdagarna ar det bra om ansvarig ledare har en idé till runda pa
mellan tva och tre timmar. Mojlighet att foérlanga/férkorta slingan gor att fler kan delta.




