Tirsdage

Torsdage

Lgrdage

Sgndage

A Intervaltreening (2 | Tempotur + 32 Lange ture +75km
timer) km/t (maks. 2 Paradekgrsel,2 og
timer) rulleskift + 2 - Der kgres ikke
Korte + Lange 30+ | indlagte bakke og | efter
km/t tempo pa skiltespurte. Der gennemsnitsfart,
transportstykker kan evt. deles i a men den forventes
og A+ dette aftales | at vaere +31 km/t
ved start. Der Bakkespurter og
samles op efter skiltespurter kan
spurter. indlegges af
turlederen.
B Intervaltreening (2 | Tempotur + 28 Lange ture + 60 km
timer) km/t (maks. 2 Paradekgrsel,2 og
timer) rulleskift + 2 - Derkgresib
Korte + Lange 25- | indlagte bakke og | fart 27-29 km/t
27 km/t pa skiltespurte, der Bakkespurter og
transportstykker samles op efter skiltespurter kan
spurter. indlaegges af
turlederen.
A+B Der er yderligere Safremt Turen kan

mulighed for
almindelige
treeningstur hvis
det gnskes. Dette
aftales i sa fald
inden afgang

fremmgdet ggr, at
der alene kgres A,
er det reglen, at
tempoet afpasses
de svageste.

tilrettelaegges, sa
den far et socialt
isleet f.eks. med
stop ved
ishus/bager ©

Yderligere
arrangeres
klubture, som er
abne for alle f.eks.
Bogenseturen med
stop pa havnen

Der kgres fortsat
kl. 10, men der er
ikke fast turleder
pa. Det vil vaere en
god idé lige at
skrive i
facebookgruppen
eller pa
hjemmesiden, hvis
man har aftalt
noget, sa andre
kan koble sig pa.

Vi aftalte, at der ikke laves et fast A+ hold og at intevallertraeningen kun fortsaetter en dag og ugen.

Der indfgres en ugentlig tempotur. Sendags traeningen fortsaetter, dog uden turleder — turen aftales over
nettet eller blandt de fremmgdte. Starttider sendres ikke.
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