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program - KLCK Cykel - PÅSK - 2014

Lägret pågår från skärtorsdagen  till och med annandag påsk med vilodag på påskafton.
Första passet, på skärtorsdagen, är samtdigt starten för årets utomhusträning.

	v.
	Dag
	Kl
	Träningsform
	Totaltid
	Tot Km
	Pulszon (
	Huvudsyfte
	Totaltid

	16
	Mån 14
	
	
	
	
	
	
	

	
	Tis 15
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ons 16
	
	
	
	
	
	
	

	
	Tor 17
	18.00
	Styrka 4x3 km, Aerobanan
	1:30.00
	40 km
	Mid-Max
	Styrka, Åkstyrka
	

	
	Fre 18
	10.30
	Distans, Två sjöar runt, Nora*
	2:30.00
	70 km
	Low-High
	Uthållighet, Åkstyrka
	

	
	Lör 19
	
	Vilodag
	
	
	
	
	

	
	Sön 20
	12.00
	Tempouthållighet, 44 km**
	2:30.00
	80 km
	Mid (High)
	 Åkstyrka
	

	17
	Mån 21
	12.00
	Långdistans, 100 km
	3:30.00
	100 km
	Low-Mid
	Uthållighet, Grundläggande
	10:00  tim


Totala tider och km är uppskattade. Rundorna/banorna styr hur det blir. Samling, som vanligt, vid Nobelstadion i samtliga pass utom Norapasset (se nedan).
* Vi samlas vid Nobelhallen och åker bil till Norvallen i Nora och parkerar. OBS! Anmälningsplikt på detta pass så vi kan samordna transporten.
** Svartårundan. Start och Mål vid Korpens Kansli i Degerfors. Individuell start.Vi cyklar även dit och hem från Karlskoga.

Anders Grönberg och Leif Linderholt
april 2014

