Vatternrundan traning
och
Cykling 1 grupp.

Ska du cykla Vatternrundan eller &r du sugen pa att kora landsvagscykel med oss?

Vi &r ett gang glada motionarer som brukar cykla tillsammans. Hang garna med!
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Vi trycker pa att det ska vara roligt med cykeltraning! Ofta blir det fartlek och
ibland mer eller mindre strukturerad intervalltraning under veckorna.

Pa helgen brukar vi dela upp oss i olika grupper och kéra lite lugnare distanspass
med gemensam fikapaus efter végen.

avesta Kadeng o8

Dag: Tisdagar 18:15: 2 — 3 timmar

Plats: Wienercondis Avesta

Dag: Torsdagar 18:15: 2 — 3 timmar

Plats: Wienercondis Avesta

Dag: Lordagar 09:00: Distanstréaning 100 - 140 km, lite lugnare

tempo med fikapaus!
Har delar vi ibland upp oss i grupper med lite olika fart och
mots upp for fikastopp.

Plats: Wienercondis Avesta

Ovriga dagar: Det brukar alltid vara nagra som vill kéra andra dagar ocksa, det
pratar vi om i slutet pa traningen om morgondagens pass. Ring om info!

Kontaktperson: Anders Olsson 073-058 48 76
anders.j.olsson@outokumpu.com

Héing med, det ér roligare att bl andfadd och svettig tillsammans med nagon!



