|deer til differentiering af traeningen

bliver sat!

\_

Konkrete forslag:
e Inddel i mindre hold, som er nogenlunde pa niveau!

e Lad steerke ryttere tage flere og laengere og flere
faringer end de svagere!

Kor intervaller med grupper imod enkelte ryttere!

Kar pa kendte ruter. Det giver mulighed for at nogen
karer intervaller, mens andre "bare ruller”

Kar pa rundstreekninger, sa er man ikke tabt hvis man

/
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Kaptajnrollen

giver ro!!

e Kaptajnen skal sgrge for, at alle ved starten af
traeningen informeres om hvad der skal ske til dagens
treening. Sa alle ved at de nok skal blive brugt, det

e Kaptajnen ma veere konsekvent. Der skal holdes
sammen pa gruppen under transport, opvarmning og
afrulning skal keres pa de svageste praemisser

e Kaptajnen skal vide og kommunikere at gererel hgj

fart ikke er neer sa god og effektiv traening som

\vekslen mellem moderat og meget hgj intensitet J
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Opbygning af en treeningsseance

e Opvarmning minimum 30 minutter! Skal keres pa de
svagestes praemisser! Lad eventuelt de steerkeste
tage foringer- men seaet restriktioner!

e Kar evt. opvarmningsintervaller.

e Intense intervaller — Hardere intervaller som f.eks.
Syretraening (AT), spurt og accelrationstraening skal
planlaegges og placeres velovervejet. Syretreening ma
ikke lzegges for tidligt. Spurttraening kan bade lszegges
tidligt og senere. Accelrationstreening skal helst
leegges tidligt, da musklerne helst skal veere friske til

Qenne traeningsform. /
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Opbygning af en treeningsseance

e Frivillige intervaller f.eks. Skiltespurter, skal sikre at
alle far maksimalt udbytte af traeningen! Laegges i
midten eller slutningen af treeningen, ,men de er
meget sveere at styre!!

e Opsamling — er vigtig!! Manglende opsamling efter
intervaller og bakker, giver udpraeget darlig
traeningsklima. Det er Kaptajnens ansvar....

e Nedvarmning / afrulning — minimum 15-20 minutter.
Skal overholdes!

e Husk pa at intensiteten pa transportstykker holdes pa
et niveau, sa alle restituerer!
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Forslag til treeningspas, nybegyndere

og utreenede

Treeningsopeaeg: ca. 45 km. 20 — 25 kmt. Ca. 2 timer
Opvarmning — 30 min. Ingen ma blive overanstrengt.
Viftetreening — 10 min. Moderat, ikke for hgj intensitet.
Parlgb — 10 min. Hgj intensitet.

Rul — 20 min. Alle skal kunne restituere 2+2
Viftetreening — 10 min. Moderat, ikke for hgj intensitet

Spurtlege — 25 min. Skiltespurter/’spurt pa linie” husk
pauser!!

e Afrulning — 15 min. LAV intensitet, 2+2

. /
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Forslag til treeningspas,

"let gvede + selvtillid”

Treeningsoplaeg: ca. 65 km. 23 — 27 kmt. Ca. 22 time
e Opvarmning - alle skal kunne veere med!

e Jagtstart — 10 min. Grupper & 4-5.

e Transport — 20 min. Alle skal restituere.

e Spurt fra gruppe til gruppe — 2 runder. Ca. 15 min.
e Transport — 15 min. Ikke sa lang pause

e Jagtstart — 10 min. Grupper & 2-3 (flere faringer)

e Transport — 30 min. Laengere restitution

e Spurter ca. 5 min (antrit)

wfrulning — 15 min. (alle er treette) /
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Forslag til treeningspas,

gvede og veltreenede

Treeningsoplaeg: ca. 80 km. 28-32 kmt. Ca. 3 timer

e Opvarmning — 30 min. Alle skal veere varme og klar.
e Jagtstart — 10 min. Hold a 3-4

e Transport — 20 min. Stille og roligt (restitution)

e Jagtstart — 15 min. Enkeltstart med "for sma” huller
e Transport — stille og roligt igen!

e Spurter — 10 min. (antrit)

e Afrulning — 25 min.

. /
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Forslag til treeningspas,

“superstjerner”

Treeningsoplaeg: ca. 100 km. 30 — 35 kmt. Ca. 3 timer
Opvarmning — 30 min. Alle skal..... 242

Linjeleb med opgaver — 45 min.

Rulletempo — 30 min. (alle er maerkede?)

Jagtstart — 10 min. Grupper 4 4

Rulletempo — 20 min. (alle er endnu mere maerkede?)

Frivilligt interval — 15 min. ( hvis der nu sidder nogen
og har mere at skyde med!!

e Afrulning — 30 min. Alle ma veere treette!!?

. /
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