cykelklubben ceres katrineholm

Ceres vintertrdning 2010-2011

Onsdagar: Traningen startar vid 19. 00 vid klubben (forsta pass 27 oktober) dr tankt att vara
ca 1-1 % timmar (ca 3 mil) i ett tempo dér alla skall kunna vara med ( ’socialtraning’).

Om det &r kallaren an -5 grader sa blir det inomhus i man av plats pa ergometercyklar och
styrkemaskiner.

Lordagar: Traningen startar vid klubben vid 10.00 (forsta pass 30 oktober) och dessa pass ar
tankta att ga pa asfalt. Passet kommer att vara 2-3 timmar.

Sondagar: Traningen startar vid klubben vid 10.00 (forsta pass 31 oktober) och dessa pass &ar
tankta att ga pa grusvagar (med avslutande mtb akning, for den som vill). Ca 2- 2 % timmar.

Vill du kéra intervaller, backtraning eller hardare sa far det ske pa annan tid, de tuffare och
langre passen ar inte tankta att borja tidigast forran efter nyar.

Utrustning: For allas sakerhet anvéands reflexvast och fungerande fram och bak belysning vid
alla morker pass. Du skall dven ha stankskarmar och en vél fungerande alglapp vid alla pass
(undantaget ar sondagar om man vill avsluta med mth akning, men var beredd pa att fa ligga
langst bak i kon).

Inomhustraning: Vid for kallt vaderlek (onsdagar) kommer traning inomhus att ske i man av
plats. Ambitionen &r att det kommer att finnas 10 st ergo/test cyklar i framtiden till dess géller
forst till kvarn.

Kalender: Ceres kommer lagga ut en kalender pa hem sidan med information om tranings
helger, tavlingar m.m .

Varen 2011: Efter arskskiftet kommer det uppdatering pa hur traningen kommer att se ut
eftersom att traningen kommer att se annorlunda ut.


http://www.ckceres.com/�

