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RawsTToss & Gjovik
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TRENINGSPLAN FOR 2. lag RGSK
Dette er en treningsplan for bade de som skal sykle Styrkepraven, og de som bare gnsker & fa fremgang i sin treningsutvikling.
Fast oppmgtested for klubbens fellestreninger er Eidsiva Energi pa Kallerud

Ansvar RGSK lag 2 : @ystein Skoglund tIf 480 72 330
Forklaring av intensitetssoner som brukes under treningen. Tabellen angir % av den maksimale hjertefrekvensen, hvor sonene utregnes individuelt.

I-sone 1 55 - 72% | - sone 1: Hovedmal & forbedre den aerobe kapasiteten og arbeidsgkonomien. Utnyttelsesgraden av oksygen i muskulaturen forbedres.
1-sone 2 72-82% | - sone 2: Hovedmal & forbedre den aerobe kapasiteten og arbeidsgkonomien. Utnyttelsesgraden av fett forbedres.
1-sone 3 82 —87% | - sone 3: Hovedmal & forbedre den aerobe kapasiteten giennom forbedret utnyttingsgrad. Trening vil ogsa gke maksimalt oksygenopptak til en viss grad
1-sone 4 87 - 94% | - sone 4: Hovedmalet er utvikle aerobe kapasiteten ved forbedring av utnyttelsesgrad, arbeidsgkonomi og maksimalt oksygenopptak.
I-sone 5 94 - 100% | - sone 5: Hovedmalet er & utvikle den aerobe kapasiteten ved forbedret maksimalt oksygenopptak.
Dag Dato Klokken |Treningstype Hensikt/Mal Tid KM | Sone |Hvor Forsalg til dagens trening
Sgndag 30.03.2014|09.00 Rolig langtur. (MTB om ngdvendig) Bli kjent, bygge opp laget ca3t 85 1 Gjovik - Mjgsbrua - Stavsjg - Mengshoel - Gjgvik
Sgndag 06.04.2014|09.00 Rolig langtur. (MTB om ngdvendig) Bli kjent, bygge opp laget ca3t 73 1 Gjovik - Bgverbru - Eina - Einavoll - Vestsida - Eina - Raufoss - Gjgvik
Sgndag 13.04.2014|09.00 Rolig langtur. (MTB om ngdvendig) Bli kjent, bygge opp laget ca3t 83 1 Gjovik - Hov - Travatna - Raufoss
Torsdag 17.04.2014|09.00 " Frivillig felles trening paske” Bli kjent, bygge opp laget cadt 100 1 Gjovik - Bybrua - Snertingdal - Torpa - Dokka - Gjgvik
Fredag 18.04.2014|09.00 " Frivillig felles trening paske” Bli kjent, bygge opp laget ca2t 49 1 Totenrunden
Sgndag 20.04.2014|09.00 " Frivillig felles trening paske” Bli kjent, bygge opp laget ca3t 77 1 Gjovik - Kapp - Skreia - Lensbygda - Kolbu - Eina - Gjgvik
Mandag 21.04.2014|09.00 " Frivillig felles trening paske” Bli kjent, bygge opp laget ca2t 49 1 Totenrunden
Torsdag 24.04.2014|09.00 " Frivillig felles trening" Bli kjent, bygge opp laget ca2t 50 1 Gjovik - Kollstoppen - Redalen - Elvedalen - Bybrua - Gjgvik
Sgndal 27.04.2014|09.00 Rolig langtur Rolig utholdenhets trening cadt 160 1 Gjovik - Lillehammer - Tretten T/R
dag 9.0 014 Rullekjaring B e ed kjo age o R 0 Baverb aT/R
Torsdag 01.05.2014(09.00 Rolig langtur Rolig utholdenhets trening ca45 | 125 1 Vestoppland Rundt via Svingvoll
Sgndag 04.05.2014]08.00 Rolig langtur Rolig utholdenhets trening ca45 | 116 1 Helggya rundt
06.05.2014 18. Rullekjgring Bli kjient med kjgring i laget Gjovik - Kapp - Skreia - Kapp - Gjgvik
Torsdag 08.05.2014|18.30 " Frivillig felles trening" Bli kjent, bygge opp laget ca2t 50 1-2  |Gjevik - Kollstoppen - Redalen - Elvedalen - Bybrua - Gjgvik
Sgndag 11.05.2014|08.00 Rolig langtur Rolig utholdenhets trening cadt 127 2-3 |Lena- Kapp - Skreia - Feiring - Minnesund T/R

Tirsdag 13.05.2014|18.30 " Frivillig felles trening" Bli kjent, bygge opp laget ca2t 49 1»2 Gjovik - Vardal - Bybrua - Hunndalen - Raufoss - Landheim (- Nordlia -) Gjgvik
15.05.2014 18.30 Rullekjgring Kijare fart i laget ca2t Gjovik - Biri - Biristrand T/R (bgr ha fglgebil)

18.05.2014 |0 Rolig langtur Rolig utholdenhets trening _ Vestoppland Rundt via Svingvoll
Tirsdag 20.05.2014 18.30 Rullekjgring Kijare fart i laget calb 47 4-5  Gjevik - Kapp - Skreia - Kapp - Gjevik
22.05.2014]18.30 " Frivillig felles trening” Bli kjent, bygge opp laget Gjovik - Landheim - Haug - Lena - Ihle - Helset - Nordset - Landheim - Gjavik
27.05.2014 18.30 Rullekjgring Kijare fart i laget ca2t 53 3-4  Gjevik - Bybrua - Hasvoldseter - Svingvoll T/R
01.06.2014(08.00 Rolig langtur Rolig utholdenhets trening Gjovik - Lillehammer - Tretten T/R
05.06.2014|19.00 " Frivillig felles trening" Bli kjent, bygge opp laget Gjovik - Kollstoppen - Redalen - Elvedalen - Bybrua - Gjgvik
05.06.2014 19.00 Rullekjgring Kjere fart i laget ca2t 53 3-4  Gjevik - Raufoss - Bgverbru - Eina T/R
08.06.201408.00 Rolig langtur Rolig utholdenhets trening m- Gjovik - Biri - Lillehammer - Moelv - Gjavik
Tirsdag 10.06.2014 19.00 Rullekjgring Kjare rittfart ca2t Gjevik - Bybrua - Hasvoldseter - Svingvoll T/R
12.06.2014]19.00 " Frivillig felles trening” Bli kjent, bygge opp laget lca2t | 48 | 1-2 |Gjevik - Landheim - Tokvam - Lena - Kraby - Starum - Kapp - Gjgvik
15.06.2014]08.00 Rolig langtur UTGAR HVIS LANDEVEGSBIRKEN Rolig utholdenhets trening Helgaya rundt
i 17.06.2014 19.00 Rullekjgring Kijare fart i laget 3-4  Gjevik - Raufoss - Bgverbru - Eina T/R
19.06.2014|19.00 " Frivillig felles trening" Bli kjent, bygge opp laget Totenrunden via Billitt
22.06.2014|08.00 Rolig langtur Rolig utholdenhets trening Lena - Kapp - Skreia - Feiring - Minnesund T/R
i 24.06.2014 19.00 Rullekjaring Kjare rittfart 4-5  Gjovik - Kapphggda - Lena - Skreia - Kapp - GjgvikT/R (bgr ha fglgebil)
26.06.2014]19.00 " Frivillig felles trening” Bli kjent, bygge opp laget Gjovik - Raufoss - Eina - Bgverbru - Landheim - Gjgvik
tot km 3093
Forbehold om feil VIKTIGSTE FELLES TRENIGSDAGEN, PRIORITERES Laget av:
LANGTURER Dystein Skoglund
[ ROLIG FELLES TURER, SOSIALT..:-) | 480 72 330




