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uU19 u23 Professionel
2 argange 4 argange Ca. 15 argange
100 udgvere 120 udgvere 17 World Tour-ryttere
30 i bruttotrup 13 i bruttotrup 17 Pro Konti-ryttere
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Revhulsgrad

Kort karriere

Fart og resultater






» Kritisk tilgang til planerne
» DOnske om medbestemmelse
» Mod til at yire utilfredshed

» @nske om fast struktur - detailplanicegning

» Forventning om fast og tydelig ledelse

TENDENSER — MODSATNING?



Min chef

* Loyal
* Trygt at bede om hjzelp
* Motiverende — ikke kun at blive bedre til at lykkes, men faktisk at lykkes med at blive bedre.




Cykelmgder
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Oktober
November
December

Januar

Februar

Marts
April
Maj
Juni

Juli

August

September

I alt

TRAENINGSANBEFALINGER - LANDEVEJ 2021

U171
Timer/mdned

U171
Timer/dag

U172
Timer/madned

U172
Timer/dag

U191
Timer/maned

U191
Timer/dag

U192
Timer/mdned

U192
Timer/dag

U231
Timer/mdned

U231
Timer/dag

U232
Timer/mdned

U232
Timer/dag

U233
Timer/maned

U233
Timer/dag

U234
Timer/mdned

U234
Timer/dag

0 timer

20 timer

26 timer

36 timer

45 timer

56 timer

40 timer

40 timer

35 timer

45 timer

40 timer

40 timer

0,00 timer

0,67 timer

0,84 timer

1,16 timer

1,61 timer

1,81 timer

0 timer

25 timer

32 timer

42 timer

50 timer

64 timer

45 timer

45 timer

40 timer

50 timer

45 timer

45 timer

0,00 timer

0,83 timer

1,03 timer

1,35 timer

1,79 timer

2,10 timer

0 timer

30 timer

38 timer

48 timer

55 timer

72 timer

52 timer

52 timer

46 timer

56 timer

52 timer

52 timer

0,00 timer

1,00 timer

1,23 timer

1,55 timer

1,96 timer

2,32 timer

0 timer

35 timer

44 timer

54 timer

60 timer

78 timer

60 timer

60 timer

52 timer

65 timer

60 timer

60 timer

0,00 timer

1,17 timer

1,42 timer

1,74 timer

2,14 timer

2,52 timer

0 timer

40 timer

50 timer

60 timer

65 timer

84 timer

70 timer

70 timer

58 timer

75 timer

70 timer

60 timer

0,00 timer

1,33 timer

1,61 timer

1,94 timer

2,32 timer

2,71 timer

0 timer

45 timer

56 timer

66 timer

70 timer

90 timer

75 timer

75 timer

62 timer

80 timer

75 timer

70 timer

0,00 timer

1,50 timer

1,81 timer

2,13 timer

2,50 timer

2,90 timer

0 timer

50 timer

62 timer

72 timer

75 timer

94 timer

80 timer

80 timer

66 timer

90 timer

80 timer

75 timer

0,00 timer

1,67 timer

2,00 timer

2,32 timer

2,68 timer

3,03 timer

0 timer

55 timer

68 timer

78 timer

80 timer

98 timer

85 timer

85 timer

70 timer

100 timer

85 timer

80 timer

0,00 timer

1,83 timer

2,19 timer

2,52 timer

2,86 timer

3,16 timer

183 timer
423 timer

213 timer
483 timer

243 timer
553 timer

271 timer
628 timer

299 timer
702 timer

327 timer
764 timer

353 timer
824 timer

379 timer
884 timer




Danmarks Cykle Union

TRAENINGSDAGBOG
u23 landevej 2012-2013
Nawvn: Klub: Team
Maned Apri Ar 213
Dato Dag Form Leb Dist. | Tid |Styrke| Sevn Bemeerkninger/intervaller
type plac./x | km min 1 ¥
1 Wandag | Landevej 135 | 04:05 75 | Adndiridlag Sanana iar samigodial O
2 Tirsdag | Landevej 87 | 02:45 B85 | otaviee Sans aoopar distance. Sindasdibe Sonon war widt s Manad
3 Onsdag | Landevej 20 | 00:40 T0 | Aana on selis for afhar duvnaniumnan.
4 Torsdag | Landevej 60 | 02:00 B85 | dowa e iolag dipe for 2t labbo it oo oudia Han
5 Fredag | Landevej 30 | 01:00 90 | s ie madamd andobha sarcatiar
3 Lerdag | Landevej| 28 180 | 05:10 B0 | Aagcesds e bean, St o et ot oo Srapar fig deaadhar som fag oot S haoe S dinadan, Siee 55
T Sandag | Landevej 42 | 01:25 85 | s ir ader wlaandan,
] WMandag | Landevej 65 | 02:00 B0 | damens F-of sl Mdncta ivaradiar Dot ik Hdbarpd o gon ipdrandial
9 Tirsdag | Landevej 35 | 0110 9.0 | dewe orpar smd suarcatan Siadian mag sl monen,
10 | Onsdag | Landevej 35 180 | 04:00 B0 | Agcerds st e ol on, Sagha on ol fcasihar som gag oot drne aoe betvapt i sidsn
11 | Torzsdag | Landevej 30 | 0110 85 | awd i odor moia pizanda
12 Fredag | Landevej 30 | 01:05 B0 | sdls i fimr diapa
13 Lerdag | Landevej 1 180 | 04:40 10,0 | famas Agota o dia b ilamabd Ao S
14 | Sendag | Landevej 105 | 03:10 40 | dowe on pod distanca i, Feaatha bon,
15 | Mandag | Landevej 30 | 0110 5.0 | sadizomme S, w3 Hana an ek i
16 | Tirsdag | Landevej 70 | 02:20 5.0 | dowe obarhdedtipamiadar Fine aod bon
17 | Onsdag | Landevej 190 | 05:50 B0 | buwns fadedtidag Kiawte YF laing adan, Dok war aipiy Adndt e smadhor sl sty
18 | Torsdag| Landevej 70 | &
19 Fredag | Landevej 15 | 00:30 B0 | s cibadizfag fgieds ddelipe Son Smd ug £ spaandtod feoapan,
20 Lerdag | Landevej 10 200 | 05:05 8.5 | sadoiemanbonds gt moddianhodd stmin spepdiam, 53 cae sadpout it
21 Sandag | Landevej 20 | 00:45 85 | s hans fidpd o cutdan
22 | Mandag | Landevej 150 | 05:00 95 | dowe Faimarpd o og Fod landiacay (e e dhoug fraor i e
23 | Tirsdag | Landevej 60 | 02:05 B0 | dewahidnd 5 orgramic st miac siipor mod B weans Stactarpd 308 it find aftar dan {anga i fgde Donathar fodves o3 cadlanea sidstanding
24 | Onsdag | Landevej 85 | 02:50 8.0 | e Hana an i ke aopar wdid 2 Sanaiza,
25 | Torsdag | Landevej 25 | 00:50 280 | sy
26 Fredag | Landevej 45 175 | 04:00 9.0 | Adndolag st A sipiiy mapar
27 Lerdag | Landevej 30 | 0115 80 | s iudan dxdear
28 | Sendag | Landevej| 25 180 | 05:00 8.5 | Adndvlag it Simmota iy an ool Man warmadifinalan
2% | Mandag | Landevej 25 | 00:50 280 | sy
30 Tirsdag | Landevej 30 | 0110 5.0 | sells i mond ar orndad 5 taralmaga dedt Bmme ban ather bivaniunon
31
1 altdeni 2484 | 73:00 0 8,0




SUNDAY November 26,2023 8:53am ¥ Form 1
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Planned Completed Description

Duration 3:00:00 3222 S Dette er for at vedligeholds din udholdenhed.

Distance 933
Skift imellem zone 1,2 og 3 som du faler det.
Average Spaad 277 Kear generslt med kadance 80-100 rpm.

Calaries Eid Zone 1: (0-14460m)

Elavation Gain 648 Zone 2: (144-160bpm)

Zone 3 (160-167bpm)
TS5 120

Tryk lidt i pedalerne nar du kerer pa bakkerne,

7 men dog ikke over zone 3.

Mormalized Powar

Under 0.6 IF nar du er hjgmme
Wark

Ingen intervaller!

Heart Rate 131 Pre-activity comments
Power 199 Ca. 50g carb /h under treening og fyld godt pa
sfter treening

Equi it
quipmen Det er sltid lige tilladt at vinde en skiltespurt ;)

Bike Select Bike
Post-activity comments

Shoes  Select Shoe Smmmsemin, SUN November 26, 2023

Feeling goad. Very cold in the start but it got
batter

Tags

Cycling CyclingRoad 3¢

B cutomatically caleulats planned valuss Delete Cancel Save Save & Close




Evig jagt pa forbedring

* Forudseetning for at blive god
* Motiverende

* Risici
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