Treeningsforslag 2009
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Indledning

Hensigten med oplaegget er at prgve at forny afviklingen af traeningen, saledes at evt.
styrkeforskel pa gruppedeltagerne udjaevnes, og at alle maske far stgrre udbytte af treeningen!
Men da Baghjulet jo er en Motionsklub med stort M, bgr ordningen nok forsgges introduceret
med fokus pa at det er et tilbud som savel turledere som turdeltagere helt frit kan veelge til
eller fra.

Flere klubmedlemmer har veeret pa treenings/kaptajnskursus med deraf fglgende inspiration,
ligesom nogle har veeret til foredrag med landstraener Janus Jgrgensen som har styr pa
teorierne.

Konklusionen pa alt dette kan siges at veere:
e traening starter altid roligt med opvarmning,
¢ saindlaegges evt. treeningspas,
e derefter jeevn karsel evt. afsluttet med annonceret "malspurt” pa en egnet sikker
streekning.
¢ endelig sluttes der af med nedvarmning.

Hvis du som turleder synes det kunne veere speendende at vaere med til at udvikle vores made
at cykle pa, er her nogle input til dig, for at gare det lidt lettere at komme i gang.

Hav en gennemtaenkt plan med til treening, nar du er "kaptajn”!

Se pa kortet hjemmefra, nar du planlaegger ruten!

Husk at ggre dig overvejelser om/tage hensyn til trafikken!

Kgr hgjre om pa rundstraekninger!

Brug remsen: ”"planleeg — gennemfar — observér — reflektér — justér”. Ggr du det, er der
rigtigt gode chancer for en vellykket treening.

Nar | star derude og skal afvikle traeningspasset, vil det maske vaere en god ide, her mens det
er noget nyt i klubben, at betone en ekstra gang at det er OK at veaelge fra. (Ingen gruppepres)
Det er bedre at folk beder om mere, end at der opstar antipati mod tiltaget.

Husk ogsa at sige hvad det er tanken de kan gere, som veelger treeningspasset fra.

(evt. kare en omgang mindre pa den valgte rundstreekning inden den "normale tur”
fortseetter.)



Lokaliteter

A=

i e

3
S\ ALAskeEBUGT
‘, ei\lb‘%Ee\d,__‘_ )

o

Pt

S

“ul anke Fed-
F b —
H‘f # _. =

o EF)

~f{ Campingpladsy | | : S
pr 1ol oY Stearddh
5 ““Kustryp Margardlf |/
iution S

- .
DAY e A

Skm o) \‘\
\Fulhy Damgardy " > 4

irkeb *";"7537-‘."




s

=3

5
tved

ey

ristians

= ,. 5 -
: .

Gambaksgdrd ; N 3 <’ » [
o & g s ek /= | : / .'wl: /
. TR

itet 4 - Skeerbaek: 4.5 km
p R (= )

i s |, =Ny
Gidholme | '\, " py T Kligpehage
@ L | i ;!E, 7__/_/---"Klirit!bi\\e\
' | Skarbekvarket — - ™




Ttﬂl‘pv rk 1 3.9 k

Lokalitet 5 -

8,
oy,

‘/r_ I| "Slendalgﬁrd.
R 'D
..dsm__ :




Traeningsmader

Jagtstart
2 harer til et angivet punkt. Jagtes af grp. a 5 mand, evt. hele gruppen.

Parvis interval
Gruppe til gruppe
2 mand kgrer en angivet fart f.eks. 29 km/t. Kgrer 500 m foran resten. Kgres derefter op af 2

mand fra store gruppe, de naeste 2 kagrer frem osv. til alle er samlet foran.

Bakkespurt
Folk sendes af sted 2 og 2 med ¥2 min. mellemrum mellem parrene op af bakken. Bedst hvis
de 2 er jeevnbyrdige. Kan gentages. Husk at trille ned af bakken for at fa pulsen helt ned.

Hold kgrsel
Gruppen opdeles i hold a 6-8-10 mand og kegrer sa med f.eks. rulleskift

Linielgb
Linielab m/handicap

Kombiner lokalitet og treeningsmade efter behag

Treeningsudvalget, februar 2009.



