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KURSUS AFTEN I ESBJERG CR

KOM OG HOR
DCUs Landstraener Morten Bennekou

TORSDAG DEN 19 FEBRUAR KL. 19.00
Esbjerg Cykel Rings klubhus A=
PRIS Kr. 50,00 =

L

D)

Cykeltrzening med henblik pa deltagelse i licenscykelleb kraever pa alle niveauer relativt store
treeningsmeengder. Tilrettelzeggelsen af treeningen og herunder hensigtsmeessig fordeling mellem
traeningsvolumen, -intensitet og -frekvens har stor betydning for udbyttet af den investerede tid. Kurset sigter i
den forbindelse pi at optimere trzeningen og dermed udbyttet for licensryttere pa alle niveauer og i alle
sammenhznge. Foredraget omhandler folgende emner:
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Programmet for denne aften:

e Overvejelser inden trzeningsplanlzegning.

Szesonplanlzegning. Formal, konkrete eksempler samt teori om trzeningsvolumen og —intensitet.

e Pulstrzening. En relativt kort introduktion.

Restitution og betydningen af samme.
e Traeningsregistreringer.
Varighed: 3 timer inkl. en kort pause.

Da der er begranset pladsforhold ca. 50 personer
er hurtig tilmelding nedvendig

Tilmelding skal ske til Willy Frederiksen senest den 1. Februar 2004
75157210 eller wf@esenet.dk



