@velse: "Intervalkgrsel i par eller grupper” |Fokus: AT.

gskriiiéise:

Rytterne kgrer pa en kendt rute pd ca. 5-15 km. Rytterne kgrer jagtstart enten individuelt,
i par eller i grupper pé op til 5 mand. Rytterne/holdene sendes afsted, s3 de formodede
svageste starter fagrst, mens de formodede staerkeste starter sidst. Hullerne mellem
rytterne/grupperne skal variere fra gang til gang. Nogen gange skal kaptajnen lave sma
huller, s& der bliver samling. Andre gange skal hullerne vaere stgrre, s3 der mdske bliver
samling og andre gange igen skal hullerne vaere sa store, s& der nok ikke bliver samling.
Denne fremgangsmdde er motiverende for rytterne, da alle dermed har chancen for “at
vinde” en gang i mellem. Hvis ryttere eller grupper indhenter hinanden, m& man gerne
“haegte sig pd” de forbipasserende. Der kgres til en aftalt malstreg af en eller anden slags.

| Antal deltagere: 8-?

Variation:

Variationen ligger i gruppesammensaetninger og hullerne mellem grupperne.

Kaptéjnens rolle:

Kaptajnen ma st tilbage med det sidste hold, s& han/hun kan sikre sig, at hullerne bliver
af en passende stgrrelse. Det kraever, at kaptajnen er i stand til i hvert fald at sidde pa

hjuly‘af den b’ager‘ste”rytter eller gruppe.

Placering itrahingeh: —

P4 et tidspunkt hvor alle er varme.

Bemarknmg er: k

Sddanne intervaller kan sagtens indga til hver eneste traeningsseance. De sikrer med
sikkerhed, at alle far noget ud af det !
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Gvelse: "Spurt med numre” Fokus: Spurt, taktik.

BeskriveISe:

Der kgres pd en kendt rute, hvor alle kender 5 byskilte, der kares spurt til. Kaptajnen giver
undervejs pa turen (inden spurterne) enkelte ryttere besked om, at de ved en bestemt
spurt er herre over, hvorndr der indledes. De andre ryttere mé ikke vide, hvem der er
udset til at 3bne de enkelte spurter, da det skal vaere spaendingsmomentet. Rytterne m&
altsa selv afggre, om de dbner 100 m. eller 5 km. fer skiltet. Kaptajnen kan f.eks. give den
enkelte rytter besked ved blot at sige f.eks. “3". S& ved rytteren, at han skal 8bne dagens
tredje spurt !

| Antal deltagere: 5-30

Variation:

Variationen giver sig selv !

Kaptajnens rolle:

Kaptajnen skal bare udpege dagens "spurtdbnere”...

Placering i traningen:

Spurterne kan sagtens uddelegeres pa de forste 10 km. selvom de er spredt over hele
traeningsturen. Der kan ogsa uden problemer kgres andre gvelser ind i mellem.

Bemgrkhinger: |

Det er selvfglgelig vigtigt for gvelsen, at alle eller i hvert fald mange kender ruten og
byskiltene.
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@velse: "Spurt fra gruppe til gruppe” |nggs: Acceleration og topfart

Rytterne kgrer i en samlet gruppe. Foran sidder en rytter med et forspring pd

ca. 200-400 m. Rytterne skal nu en efter en og sd hurtigt som muligt “lukke hullet” til den
foran kgrende rytter. Den forreste rytter skal forsgge hele tiden at holde en bestemt
hastighed. Den forreste gruppe (som bliver stgrre og stagrre) ma ikke gge hastigheden.

| Antal deltagere: 5-20

e Hvis der er for mange ryttere, kan de eventuelt kgre op i hold.
e Farten i front gges, sd det bliver sveerere og svaerere at kgre op.

Kaptajnens rolle:

Kaptajnen sidder i den bagerste gruppe, og sender rytterne afsted med mellemrum. Det
kraever, at kaptajnen er i stand til som et minimum at sidde pa hjul af den sidste rytter

eller gruppe, som ,kﬂryer op.

Placering i trgg_ihgeh:

@velsen skal ikke ligge for tidligt, da den kraever, at alle er varme.

Bemaerkninger:

@velsen kraever disciplin — ikke mindst for den forreste rytters vedkommende.
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QDvelse: Stjernelgb Fokus: AT.

r

Beskrivelse:

Der kgres et stjernelgb med et fast centrum og 5 til 6 "takker”. Rytterne skal efter hver
"tak” tilbage til centrum, hvor de eventuelt skal bevise, at de har vaeret helt ude i spidsen
af "takken”. I hvilken raekkefglge den enkelte rytter skal kgre “takkerne” kan enten veere
frit eller bestemt af kaptajnen p& forhdnd. Vinder af Igber er den rytter, som farst har kert
alle "takker”.

| Antal deltagere: 10-?

e Nogle ryttere kgrer i par, mens andre kgrer alene. Differentiering !
e Nogle ryttere skal laengere ud pd "takkerne” end andre. Differentiering !

Kaptajnens rolle:

Kaptajnen er bundet til centrum, og kan derfor ikke deltage. Hvis kaptajnen skal deltage,
kraever det stor disciplin og ingen snyd (1) fra rytternes side.

Placering i traeningen:

Et sddant arrangement vil typisk veere en form for saerarrangement, og vil som sddan
ligge i direkte forlaengelse af transporten ud til stjernen.

Bemarkhinger: -

Stjernelgbet kraever en del forberedelse.
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@velse: "Viftekgrsel” Fokus: Teknik og eventuelt AT.

Beskrivelse:

Viftekgrsel traenes bedst under realistiske omstaendigheder — d.v.s. i grupper af ca. 5-6
personer. Hvis rytterne er treenet i viftekgrsel, kares med relativt hgj intensitet. Viftekgrsel
kgres ofte som jagtstart, hvor flere grupper jagter hinanden. Det er en god ide at kgre
viftekgrslen pd stykker med sidevind eller pd rundstraekninger med skiftende
vindretninger. Sidstnaevnte tvinger rytterne til at fokusere pa vinden, ligesom det gver
teknikken, hvor viften "bglger” frem og tilbage.

| Antal deltagere: 4-8

Variation:

Hvis rytterne er mere uerfarne med viftekgrsel, er det ofte en ide at kgre pa relativt lav
intensitet. Det er alt andet lige nemmere at “se lyset”, hvis man ikke samtidig har pulsen
dunkende i tindingen !

Kagtainens rolle:

Kaptajnen kan enten deltage pé lige fod med de andre, eller han/hun kan sidde konstant
pa sidste plads. Sidstnaevnte rolle giver lejlighed til at overskue viften og de andres kgrsel.
Dette er dog en mere aktiv treenerrolle.

Placering i traening“ enﬁ

Viftekgrsel kan bade bruges som hdrd traening og som opvarmningsinterval, hvor rytterne
"bare kgrer rundt om hinanden ved moderat hastighed”.

Bemaél‘-kh‘inyg ei?: —

e Viftekarsel traenes bedst pa stille veje.
e Helt nye ryttere kan have glaede af en teoretisk gennemgang pa f.eks. en tavle !

Morten Bennekou #
49




