2007 Training
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Transition 28-Jan 5 3.75 EM w/4x5 min MT EM w/30 min T, WT 150 EM EM w/30 min T, WT 1.75 EM w/2x10 min S$

4-Feb 6 4.00 EMw/1hrRS .50 EM w/5x5 min MT, WT 1.75 EM w/40 min T EM w/3x10 min SS, WT 1.75 EM w/6x3min FP

11-Feb 15 18 7 425 EMwA4O min T 3.75 EM w/4x8 min SS, WT 2.00 EM w/40 min T 3.25 EM w/2x8 min CR, WT 1.75 EM w/6x3min FP 1.50 EM w/dx5min F1

18-Feb 16 20 6 4.00 RR 3.50 EM w/3x10 min SS, WT 2.00 EM wi40 min T 3.00 EM w/3x7 min CR, WT

25Feb 7 22 7 425 EMw/1hrRS 3.75 EM w/3x12 min SS, WT 2.00 EM wi40 min T 3.25 EM w/3x8 min CR, WT § 1.50 EM w/3x3 min Pl

4-Mar 18 24 8 450 EM 4.00 EM w/3x15 min SS, WT 2.00 EM w/6x3min FP. 3.50 EM w/4x7 min CR, WT 175 1.75 EM w/3x3 min SR
Slammer 9 475 EMw/1 hrRS EM w/3x18 min SS, WT 3.00 EM wi4x5min F1 EM w/4x8 min CR, WT' 1.75 EM w/x3min FP 2.00 EM w/3x3 min SR

18-Mar _ Spring Break 7 1.00 RR EM, WT 2.00 EM w/30 min T EM w/3x8 min CR, WT

Transition 22-Apr  Emmett Roubaix 8 450 EM 4.00 EM w/3x15 min SS, WT 2.00 EM w/6x3min FP. 3.50 EM w/4x7 min CR, WT
29-Apr  Deschutes TT 9 475 EMw/1hrRS 4.25 EM w/3x18 min SS, WT 2.00 EM wi4x5min F1 3.75 EM w/4x8 min CR, WT 175 1.50 EM w/6x3min FP.
10 5.00 EM w/2x30min CS. 4.50 EM w/4x10 min CR, WT 3.00 4.00 EM w/4x10 min CR, WT 2.00 EM wi40 min T 1.75 EM w/3x3 min SR
11 5.25 EM w/2x30min CS, w/ 4 x 90 sec CA 4.75 EM w/4x12 min CR, WT 3.00 EM w/5x15 sec HSS. 4.25 EM w/75/60/45/30 x 3 DI, WT 2.00 2.00 EM w/3x3 min SR

3.25 EM w/8 min U, 2 min O x 3 2.00 EM w/8 min U, 2 min O x 3 2.50 EM w/12x30 sec T5

19-Aug a2
26-Aug a3
2:Sep a4
9-Sep a5
Field Test HR
RPM Conversion 175
165.75
Count RPM|
11 66
12 72|
13 78
14 84
15 90| RS=Race Simulation
16 96 169.25 EM=91% heart rate ceiling, 85-95 RPM.
17 102 MT= Use 12-15 gear for 2-4 efforts of 5-12 min with half time of recovery, uphill recommended, 50-55 rpm. HR should not get above 88%.
18 108 154 T= 88% (154-158) heart rate continuous for 20-120 min, 70-75 RPM.
19 114] 161 SS=92% (161-165) two-four efforts of 8-20 minute with equal recovery, 85-95 RPM.
20 120 166.25 CR= 95% (166) 2-4 efforts of 8-20 min with 1:1 recovery, 70-85 RPM.
21 126 F1= Five & One: 103% (180) heart rate, 4-12 efforts of 5 min with 1 min recovery.
22 132 CS= Climbing Simulation: 2-4 climbs of 30+ min at race tempos.
23 138 TT= Single effort of 20-50 min on TT bike, warmup first with 20 EM, 10 T, 2 R, 4 SS, 2 R, 2x2min PI, 2 R, 2x2min PI, 8 R.
105 RR=RecoveryRide: 60-70% (102-119) and 75-85 RPM.




