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Den morka arstiden ar har och det ar dags att cykeltrana inomhus. | ar kan vi
erbjuda Sportlifes medlemmar ett genomtankt traningsupplagg till cyklister pa
alla nivaer, fran nybaorjare till elit.

Genom att 6ka din styrka och snabbhet blir du battre forberedd till saval
Nationaldagsloppet som till Vatternrundan. Ansvarig for traningsupplagget ar
Balansera som drivs av Mattias Reck, Vatterncoachen som aven ar tranare till
Sveriges basta cykellag. lhop med instruktorer fran CK Master kommer arets
inomhustraning att bli nagonting utover det vanliga!

Nationaldagstraningen bokas via Sportlife Partilles hemsida.

Hedberg christerhadbarg.se

Spoortihife



http://www.sportlife.se/partille/default.asp?ID=1396
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Traningsupplagg

Nationaldagstraningen foljer ett upplagg som Iéper éver hela vintersasongen och
ar indelad i tre perioder med olika fokus. Varje period bestar av flera
traningsprogram med stegrande intensitet och langd. Varje traningsprogram
kors i fyra veckor dar den sista veckan ar ”Super Week” dar vi kor hardare och
langre. Efter denna vecka forandras traningsprogrammet.

Period 1 styrkeuthallighet och motorik (okt - dec)

Denna period stracker sig fram till december. Den syftar till att 6ka
styrkeuthallligheten och motoriken och praglas av langa styrkeintervaller, och
bara en liten mangd pa hog kadens.

Period 2 kondition och troskelintervaller (jan -feb)
Denna period ar mellan januari och februari. Har utvecklar vi konditionen
framforallt och passen bestar av langa troskelintervaller.

Period 3 kondition och farttraning (mars -april)

Nu slipar pa formen innan vi flyttar ut och tavlingarna boérjar. Alla har olika mal
men nu galler det att bli snabb pa riktigt. Darfor kor vi en kombination med
bade langre men framforallt korta hogintensiva intervaller denna period.
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Nationaldagsloppet - Géteborgs
storsta motionslopp pa cykel. Langt,
backigt, hart - med en bana sa
vacker att den tar andan ur dig.

www.nationaldagsloppet.se

Sportlife - En av Sveriges storsta
friskvardskedjor. Med utbud &
kvalitet i framkant.

www.sportlife.se

CK Master - Goteborgs aldsta
cykelklubb. Bedriver traning och
tavling for cyklister mellan 8-75 ar.
Anordnar cykelaktiviteter for alla
aldrar och nivaer, allt mellan
tjiejgrupper till Nationaldagsloppet.
www.ckmaster.com

Balansera - Vatterncoach och
tester med dialog och kontinuerlig
uppfoljning. Tranare for Sveriges
basta cykellag.

www.reck.se

Samtliga bilder av Christer Hedberg www.christerhedberg.se



http://www.sportlife.se/partille/default.asp?ID=1396
http://ckmaster.com/Home.mvc
http://www.reck.se/
http://nationaldagsloppet.se/index.html?main.asp
http://www.christerhedberg.se/nationaldagsloppet2011/

