Amager Cykle Ring - Motion - Traeningsoversigt 2016

MTB traening kgres hver Igrdag indtil 1. april. Mgdested Sundby Kirke kl. 9:00.

5. januar - 28. februar 2016

Ugedag Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Lgrdag Sgndag
Sted BH BH BH
Mgdetid 10:00 10:00 09:30
Laengde 60KM 50-60KM 60-80KM

Hold 1-4 X X X
Dame X X X
1. marts - 31. marts 2016
Ugedag Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Lgrdag Sgndag
Sted Tonseren Tonseren BH BH
Mgdetid 16:30 16:30 10:00 09:30
Laengde 40-60KM 60-90KM 50-60KM 70-100KM
Hold 1-4 X X X X
Dame X X X X
Begynder X
1. april - 29. september 2016
Ugedag Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Lgrdag Sgndag
Sted Amager HKP Amager BH BH BH
Mgdetid 17:15 17:30 17:00 17:30 10:00 09:30
Lengde 40-60KM 60-90KM 40-60KM 60-90KM 50-60KM | 70-100KM
Hold 1-4 X X X X X X
Dame X X X X X X
Begynder X
X Primaer treeningsdage
X Alternative traeningsdage
Amager Den rgde port ved fzlleden, Otto Baches Allé
Mandag, ogsa mgdested pa Saltvaerksvej 56 ved klubhuset kI 17:00
Vi kgrer pa vores 7 eller 10KM rute i Kongelunden kaldet Tonseren. Mgdested er
Tonseren . . .
ved busholdepladsen Ngragersmindevej/Kongelundsvej.
HKP Hans Knudsens Plads
BH Bellahgj (pa hjgrnet af Utterslevvej og Hareskovvejen)
Den angivne laengde er fra startsted og til slutsted. Hvis start og slut f.eks er
Bellahgj, sa skal der laegges 20 KM til, hvis man bor pd Amager. Leengden varierer
Lengde . . .
alt efter hvilket hold man kgrer med og dagens rute. Jo leengere vi kommer pa
sasonen og vejret bliver bedre, desdo leengere kgrer vi.
Hold Gruppe Kaptajn/Trzener Treening
1 Supermotionister Michael Helsgaun .
2 @vede motionister Erling Jung/Thies Passer Stru.kturet treening merti
— - - 2-5 intervaller undervejs
3 Motionister Erling Jung/Thies Passer
4 Motionister Ingen fast kaptajn Cykelture
Onsdag Alle Jgrgen Burkhardt Intervaltraening
Dame Piger og damer Georg Morsing Traening, korte intervaller

Begynder

Alle begyndere

Flemming Thomsen

Lere grundreglerne




