TRENINGSTIDER 2011

Mandager fgr | Mandager etter
gerto & Tirsdager Onsdager Torsdager Torsdager
St Hans St.Hans
Trening- Dametrenin
& Landevei Terrengtrening Tempo & Trimgruppe Fjordtur
stype terreng
1,5 -2 timer. Alle 1,5-2 timer . 2 -2,5timer
Varighet / Rolig1,5-2 T Alle 1-1,5 . / 1-1,5 time Ny- .
Niva timer niva settes etter time Videre- begynnere Videre -
behov. kommende &Y kommende
Klokkeslett 18:00 18:00 18:00 18:00 18:00 18:00
Oppmegte- a eller Shell pa
PPmo Bredesen Bredesen (-Dy . Bredesen Bredesen P
sted Kjemsasen Halsgya
Tidspunkt Ansvarlig for a koordinere og ta ledelsen
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Trenerens oppgave er a organisere treningen slik at ferdigheter, erfaring og SIKKERHET blir lagt vekt pa .

Det ma ogsa vaere mulighet for a kjgre 2 opplegg - slik at de med lavest ferdighetsniva far en god instruksjon.
Treneren kan ikke forvente a fa spesifikk trening, slik at dagen med trening bgr tilpasses eget opplegg for restitusjon.
SMS brukes aktivt, ta kontakt med styret for utsendelse.

Ved sykling i tunnell skal det brukes lys foran og bak.



