                                Dag 13, 14 og 15.

                                                         LØRDAG

4 timer rolig på planen. Dro ut alene idag og kjørte flatt stort sett hele dagen, unntaket var over toppen på 500 meter i runden fra Maspalomas. Med musikk på øret, blå himmel og sol hele turen så går timene raskt unna. Perfekt tur uten den alt for store belastningen. Arnt Ove kom i ti tiden på kvelden, da ble det kveldsmat litt prat og sykkelmontering. Han er supergira og toppmotivert for en herlig uke med mye trening og sol ;-).

Tid: 3 timer og 50 minutter.

Lengde: 108 kilometer.

Gjennomsnittswatt: 199.

Gjennomsnittspuls: 125.

Energiforbruk: 2739 kcal.

Høydemeter: Ca 1000.

                                                          SØNDAG

Søndag hadde jeg avtalt med den vanlige gjengen, så jeg og Arnt Ove og ett par mann til dro imot dem i kvart på ti tiden. Vi holdt oss nede på sørkysten idag også siden det var litt regnbyger i fjellene. Idag hadde vi med en lagkamerat til Kurt Asle, nemlig Fabian Cansellara. Vet ikke hvor mange ganger han er blitt verdensmester men en ting er sikkert og det er at man kan ikke telle det på en hånd. Ikke hver dag man sykler rundt med tre verdensmesterere på trening for å si det sånn. Det ble en fin rolig tur med en liten stopp i den fineste byen på sørkysten som heter Puerto Mogan. Et fredelig sted hvor man lett kunne brukt hele dagen. Derifra dro vi østover igjen og inn i samme runden som jeg kjørte dagen før. Etter den skillte vi lag dro hver vår vei hjemover.

Tid: 4 timer og 57 minutter.

Lengde: 150 kilometer.

Gjennomsnittswatt: 180.

Gjennomsnittspuls: 121.

Energiforbruk: 3207 kcal.

Høydemeter: Ca 1200.

Totalt for uke 2.

Tid: 24 timer og 14 minutter.

Lengde: 679 kilometer.

Energiforbruk: 16563 kcal.

Høydemeter: Ca 7900.

                                                         MANDAG

Nok en hviledag står på planen før de siste to tredagers-bolkene står for tur. De er nokså harde så alt må klaffe bra for at de skal fullføres med stil. Siste del av leiren er som følger, 5-5-6, hvile, 5-6-7, reisedag. Inklusive første og siste dag i hver bolk med en time med litt intensitet. Nokså tøft program men skal gå fint hvis knærne holder ut leiren. Mye sykkeltrening i desember er noe jeg ikke er vant med så det handler først og fremst om å komme ut av perioden med hodet over vann. Det er bare en basis så viktig og ikke bli for ivrig. Har aldri vært i nærheten av å hatt en så bra periode noe år tidligere så ser veldig bra ut så langt. 

Legger til noen nye bilder i galleriet også etterhvert. 

