DANMARKS CYKLE UNION
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Dcu)
Danmarks Cykle Unions traeningsoplzeg

TRANINGSANBEFALINGER - LANDEVEJ 2015
u171 vi72 v191 v192

U231 U232 U233 U234

November
December

Januar

Februar
Marts

April
Maj

Juni
Juli
August

September

lalt




Mined U17 U19 U23
November 20-25 30-35 40-55
December 26-32 38-44 50-68

Januar 36-42 48-54 60-78

Februar 45-50 55-60 65-80

Marts 56-64 72-78 80-98
I alt 183-213 243-271 295-387

Dcu)
AN{IIARKS CYKLE UNION



Dcu)
AN{IIARKS CYKLE UNION

U17 Dame / Herre



Eksempel pa en traeningsuge i november:

U17 DAME / HERRE

/DCU)

DANMARKS CYKLE UNION

UGEDAG TIMER FOKUS FORSLAG TIL INTERVALFORMER

Mandag - Styrketrening | Vagttrening

Tirsdag Fri

Onsdag - Styrketrening | Vegttrening

Torsdag 2 Intervaller Tempotrening, Fartleg

Fredag - Styrketrening | Vegttrening

Lordag 2 Grundtrening | Alternativ treening pd fx MTB

Sondag 2% Grundtrening -

672




Eksempel pa en traeningsuge i december:

U17 DAME / HERRE

/DCU)

DANMARKS CYKLE UNION

UGEDAG TIMER FOKUS FORSLAG TIL INTERVALFORMER
Mandag - Styrketraenin | Vagttrening
g
Tirsdag Fri
Onsdag - Styrketreenin | Veagttrening
g
Torsdag 2% Interval Tempotraening, AT, fartleg.
Fredag - Styrketreenin | Vagttreening
g
Lordag 2% Interval Tempotrening, AT, fartleg.
Sondag 3 Grundtraenin -
g




Eksempel pa en treningsuge i januar:

U17 DAME / HERRE

/DCU)

DANMARKS CYKLE UNION

UGEDAG TIMER FOKUS FORSLAG TIL INTERVALFORMER
Mandag - Styrketrening | Veagttrening
Tirsdag 2 Interval Tempotrening, AT, fartleg.
Onsdag - Styrketrening | Vagttrening
Torsdag 2 Interval Tempotraening, AT, fartleg.
Fredag Fri
Lordag 3 Interval Tempotraening, AT, fartleg.
Sondag 3 Grundtraening -

10




Eksempel pa en traeningsuge i februar:

U17 DAME / HERRE

Dcu)

DANMARKS CYKLE UNION

UGEDAG TIMER FOKUS FORSLAG TIL INTERVALFORMER

Mandag - Styrketrening | Veagttrening

Tirsdag 2 Interval Tempotrening, AT, fartleg.

Onsdag 2 Grundtrening -

Torsdag 2 Interval Tempotrening, AT, fartleg.

Fredag - Styrketreening | Vegttrening

Lordag 3 Interval Tempotrening, AT, fartleg.

Sondag 3 Grundtraening -

12




Eksempel pa en traeningsuge i marts:

Dcu)
U17 DAME / HERRE  sefmscnsuds

UGEDAG TIMER FOKUS FORSLAG TIL INTERVALFORMER

Mandag - Styrketraening -
Tirsdag 2 Interval Tempotraening, AT, fartleg.
Onsdag 3 Udholdenheds

trening
Torsdag 2 Interval VO2 MAX Intervaller og Spurter
Fredag 2 Udholdenheds -

Traening
Lordag 3 Interval Tempotraening, AT, fartleg.
Sondag 3% Interval VO2 MAX intervaller og Spurter

15%




Eksempel pa en treningsuge, hvor sendagens leb har hej prioritet:

Dcu)
U17 DAME / HERRE  onfumscnyit

UGEDAG TIMER FOKUS FORSLAG TIL INTERVALFORMER

Mandag 17 Restitution -

Tirsdag 3 Interval AT, fartleg, spurter, cykellgbstrening.

Onsdag 2 Interval Tempotraening, enkeltstartstrening.

Torsdag 3 Interval AT, fartleg, spurter, cykellgbstrening.

Fredag Fri - -

Lordag 1 Opladning Kortvarig hej intensitet (5-10 min.).

Sondag 2 Konkurrence -

12%




Dcu)
AN{IIARKS CYKLE UNION

U19 Dame / Herre



Eksempel pa en treeningsuge i november:

U19 DAME / HERRE

UGEDAG TIMER FOKUS FORSLAG TIL INTERVALFORMER
Mandag - Styrketraenin -
g
Tirsdag Fri -
Onsdag - Styrketraenin -
g
Torsdag 2% Intervaller Tempotraening, Fartleg
Fredag - Styrketraenin -
g
Lordag 3 Grundtraenin Alternativ trening pa fx MTB
g
Sondag 3 Grundtrenin -
g

8%

DANMARKS CYKLE UNION



Eksempel pa en treningsuge i december:

U19 DAME / HERRE

/DCU)

DANMARKS CYKLE UNION

UGEDAG TIMER FOKUS FORSLAG TIL INTERVALFORMER
Mandag - Styrketrening | Vagttrening
Tirsdag 2 Grundtrening
Onsdag - Styrketrening | Vegttrening
Torsdag 2% Interval Tempotrening, AT, fartleg.
Fredag - Styrketrening | Vegttrening
Lordag 3 Interval Tempotrening, AT, fartleg.
Sondag 3 Grundtraening -

10 2




Eksempel pa en traeningsuge i januar:

U19 DAME / HERRE

/DCU)

DANMARKS CYKLE UNION

UGEDAG TIMER FOKUS FORSLAG TIL INTERVALFORMER

Mandag - Styrketrening | Vegttrening

Tirsdag 2 Interval Tempotrening, AT, fartleg.

Onsdag 3 Grundtraning -

Torsdag 2 Interval Tempotrening, AT, fartleg.

Fredag - Styrketrening | Vagttrening

Lordag 3 Interval Tempotrening, AT, fartleg.

Sondag 4 Grundtraening -

14




Eksempel pa en traeningsuge i februar:

U19 DAME / HERRE

/DCU)

DANMARKS CYKLE UNION

UGEDAG TIMER FOKUS FORSLAG TIL INTERVALFORMER

Mandag - Styrketrening | Vagttreening

Tirsdag 3 Interval Tempotrening, AT, fartleg.

Onsdag 3 Grundtrening -

Torsdag 2 Interval Tempotraening, AT, fartleg.

Fredag - Styrketrening | Vagttreening

Lordag 3 Interval Tempotrening, AT, fartleg.

Sondag 4 Grundtrening -

15




Eksempel pa en traeningsuge i marts:

U19 DAME / HERRE

/DCU)

DANMARKS CYKLE UNION

UGEDAG TIMER FOKUS FORSLAG TIL INTERVALFORMER

Mandag - Styrketrening -

Tirsdag 2%, Intervaller Tempotraening og AT

Onsdag 3 Landeve;j Udholdenheds trening eftermiddag

Torsdag 3 Intervaller VO2 MAX Intervaller og Spurter

Fredag 2% Styrketraening/ Styrketrening formiddag /
Landevej Udholdenhedstrening eftermiddag

Lordag 3% Intervaller Tempotraening, AT, Fartleg

Sondag 4 Udholdenheds VO2 MAX Intervaller og Spurter
Traening

187




U19 DAME / HERRE

Eksempel pa en traeningsuge, hvor sendagens leb har hej prioritet:

DANMARKS CYKLE UNION

UGEDAG TIMER FOKUS FORSLAG TIL INTERVALFORMER
Mandag 1% Restitution -
Tirsdag 4 Interval AT, fartleg, spurter, cykellgbstrening.
Onsdag 3 Interval Tempotraening, evt. efter scooter, enkeltstartstraening.
Torsdag 3 Interval AT, fartleg, spurter, cykellgbstraening.
Fredag 2 Opladning -
Lordag 1 Opladning Kortvarig hgj intensitet (5-10 min.).
Sondag 3 Konkurrence -

17172




/DCU)

DANMARKS CYKLE UNION

U23 Herre



Dcu)

Eksempel pa en traeningsuge i januar: U23 A 4
UGEDAG TIMER FOKUS FORSLAG TIL INTERVALFORMER
Mandag Fri - -
Tirsdag 3 Interval Tempotrening, AT, fartleg.
Onsdag 3 Grundtraening -
Torsdag 3 Interval Tempotrening, AT, fartleg.
Fredag Fri - -
Lordag 4 Interval Tempotrening, AT, fartleg.
Sondag 5 Grundtraening -
18




DCU

Eksempel pa en treningsuge, hvor sendagens leb har hej prioritet: U23  ondmmscmcuin
UGEDAG TIMER FOKUS FORSLAG TIL INTERVALFORMER
Mandag 17 Restitution -
Tirsdag 4 Interval AT, fartleg, spurter, cykellgbstrening.
Onsdag 3 Interval Tempotraening, evt. efter scooter, enkeltstartstraening.
Torsdag 4 Interval AT, fartleg, spurter, cykellgbstraening.
Fredag 2 Opladning -
Lordag | Opladning Kortvarig hgj intensitet (5-10 min.).
Sondag 4 Konkurrence -

20




/DCU)

DANMARKS CYKLE UNION

Senior Damer



Eksempel pé en traeningsuge i december:

Senior Damer

Dcu)

DANMARKS CYKLE UNION

UGEDAG TIMER FOKUS FORSLAG TIL INTERVALFORMER
Mandag - Styrketrening | Vegttrening
Tirsdag 3 Grundtrening
Onsdag 2 Styrketreening | Vagttrening + Grundtraening pé cykel eftermiddag
Torsdag 3 Interval Tempotrening, AT, fartleg.
Fredag - Styrketrening | Vagttrening
Lordag 3 Interval Tempotrening, AT, fartleg.
Sondag 4 Grundtraening -

15




Eksempel pa en traeningsuge i januar:

Senior Damer

Dcu)

DANMARKS CYKLE UNION

UGEDAG TIMER FOKUS FORSLAG TIL INTERVALFORMER
Mandag - Styrketreening | Vagttrening
Tirsdag 2 Interval Tempotraening, AT, fartleg.
Onsdag 3 Grundtraening -
Torsdag 3 Interval Tempotraening, AT, fartleg.
Fredag 2 Styrketrening | Vaegttrening + Grundtraening pé landeve;j
Lordag 3 Interval Tempotrening, AT, fartleg.
Sondag 4 Grundtraening -

17




Eksempel pa en traeningsuge i februar:

Senior Damer

Dcu)

DANMARKS CYKLE UNION

UGEDAG TIMER FOKUS FORSLAG TIL INTERVALFORMER
Mandag - Styrketrening | Vagttrening
Tirsdag 3 Interval Tempotrening, AT, fartleg.
Onsdag 3 Grundtrening -
Torsdag 3 Interval Tempotraening, AT, fartleg.
Fredag 2 Styrketrening | Vagttrening + Grundtrening pé landevej
Lordag 3 Interval Tempotraening, AT, fartleg.
Sondag 4 Grundtraening -

18




Dcu)

DANMARKS CYKLE UNION

Eksempel pa en traeningsuge, hvor sendagens leb har hej prioritet: :
peELp SIS . P Senior Damer
UGEDAG TIMER FOKUS FORSLAG TIL INTERVALFORMER
Mandag 8% Restitution -
Tirsdag 4 Interval AT, fartleg, spurter, cykellgbstraening.
Onsdag 3% Interval Tempotrening, evt. efter scooter, enkeltstartstrening.
Torsdag 3 Interval AT, fartleg, spurter, cykellgbstrening.
Fredag 2 Opladning -
Lordag 1 Opladning Kortvarig hgj intensitet (5-10 min.).
Sondag 3 Konkurrence -

18




