Traningsplanering augusti
Gimonas CK
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Aktivitet

Distans. Indelning i grupper efter behov. KI 10.00
Tempotrdning. Samling 18.00 vid Volvo.

Korta intervaller

Motionstraning kl 18.30

Pang-pang kl 18.00

Distans. BikeBoost-banan
Distans. Indelning i grupper efter behov. KI 10.00

Backtraning. Five hills.
Motionstraning kl 18.30
Pang-pang kl 18.00

BIKEBOOST 2010

BIKEBOOST 2010

Tempotraning. Samling 18.00 vid Volvo.
Lagtempo +70/20

Motionstraning kl 18.30

Pang-pang kl 18.00

Distans. Indelning i grupper efter behov. KI 09.00
Distans. Indelning i grupper efter behov. KI 10.00
Motionstraning kl 18.30

Tempotradning. Samling 18.00 vid Volvo.
Motionstraning kl 18.30

Pang-pang kl 18.00

Distans. Indelning i grupper efter behov. KI 09.00
Distans. Indelning i grupper efter behov. KI 10.00
Tempotraning. Samling 18.00 vid Volvo.



