


AGENDA

Personell — Laget
Vintertrening
Overordnet skiss:
Trening og ritt fil
Malsetting |
Trayer

distanse

Pameldin
Annet




Asgeir Ulland

Kim Erik Moen

Tore Haverstad

Geir Ove Kollobekken
Kiell Arne Kroken

Nils Kvehaugen

Thore Berntsen

Ole Kristian Bratlien
Jan Petter Eide

Per Arne Bakken
Thomas Rgnningen
Even Solbraa

Eirik Bjarkli

Tore L. Johansen
Ove Karenstuen
Jarn Tore Mikalsen
Gudbrand Mo
Tove Svendsen

Erik Stakston

Terje Sarlie

Tore Sundero
Kenneth Andersstuen
Sven Erik Jonhaugen
Roger Stener

Jo Owe Kamp




» Alle som ikke har r
» Dette gjares ve

o
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Fellestreninger

S’rangeholl
Felles’rren -
2 oppkjerir
Fellesture

S’ryrkep"‘




Vintertrening

» Hver enkelt md& serge for holde seg i form ila vinteren
» Fokus pd mengdetrening; allsidig og variert
» Prover & f& il tur til Stangehallen lerdag 27. jan 2018

» En felles spinning tfime i mnd. (jan, feb, mars)
» Lgrdag 13 januar pd FIF, 20 min
» Lerdag 17. februar pd FiF, 20 min
» Lordag 17. mars pd FiF, 20 min



Trening og oppkjaringsritt

trening ritt

» En fellestrening i uka » Enebakk rundt 1. mai (frivillig) — lag
Lalms rittet — fellesstart
Randsfjordet rundt — Lag (26.mai)
Tyrifjorden Rundt (3.juni) eller
Mjgsa rundt-lang runde - lag

» Min 3 felles langturer (4.juni)

» Se forslag til turer og ritt

» Fokus pd tempo og rulle

» Intervall felles pd de ulike plassene

» FAvang, Vinstra, Otta koordinerer
seg imellom ellers i uka

V2N Y-V

» Endelig plan settes opp senere A
Fokus pa a kjere som lag- finne

lagsammensetting pa fellesturer og
ritt



Forslag fellesturer og ritt var 2018

22. April
29.April
1.Mai
6. Mai
10. Mai
13. Mai
20. Mai
21. mai
26. mai
3. Juni
10. juni
16. Juni

Langtur

Langtur 4-5t (pri)
Langtur 3 t

Langtur med ca 5t (pri)

3 fimer tur

Langtur med 5-6t (pri)
Rolig 2 t

Ritt (pri)

Ritt (pri)

Rolig 2 timer tur anbefales

Ritt

Enebakk rundt

Noe tempo underveis, rulle
Kristi Himmelfartsdag (torsdag)
Lalmsrittet ¢2

Noe tempo underveis, rulle

2. pinsedag

Randsfjorden rundt (Lerdag)?

Mjasa eller Tyrifjorden rundi?
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Distanse

Trondheim

» 543 km

» 3627 hgydemeter

» 1.nov-3l.des-1730.-




Utkast til kjgreplan
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1. Kassestopp — Ulsberg, xxxx — etter ca 95 km

2. Kassestopp — Hjerkinn, rasteplass — efter ca 165 km

3. Kassestopp — Vinstra, Statoil — etter ca 275 km

4. Kassestopp — Biri, en eller annen plass — etter ca 385 km
5. Kassestopp — Minnesund, busslomme , etter ca 455 km

Ca 4 min pd hver stopp.

Bytte flasker

Fylle opp med mat pd lomme
Domulighet
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Transp/ Overnc’r’r_i

Felles transport fredag

Bagasje sendes med
transport fra Trondheim

Felles retur fra Oslo | '



FOLGEBIL

» 1 stk kassevo
> 1 stk pers’c?"“
> Helst 2 stk m
> Pemoh{'-



OKONOMI

Dekkes av felles Enkeltvis

» Ldagen CK sponser med 20.000,- » Betaler pdmelding selv

» Egen andel 20 stk: 10.000,- » Egenandel p& kr 500 som betales
inn fil Ldgen CK innen 10. des 2017

» Transport » Knr: 2095 32 56208

» Overnatting i Trondheim » Merkes med: Egenandel DSSP 2018

: og havn.
» Falgebiler
, » Send Kim Erik melding ndr utfert
» Service apparatet

» Oppgjer av fellesutgifter gjares |
etterkant



PAMELDING

» Styrkepraven vil at vi skal ha starttid ift malsetting var. Dette spesielt
for & unngd alt for mange forbikjaringer.

» Vifdr tildelt inntil 30 plasser i ei lukket storlagpulje. Plass til maks Da
far jeg tildelt en agentkode som hver enkelt skal bruke ved
pAmeldigen.

» Den fagrste det erledig i er 0655.
» Da bar vi veere i Oslo rett over midnatt sann ca.

» Kommer tilbake med eksakt info om dette.



Sosiale medier/kommunikasjon

» Deltakerforum pd facebook - lukket gruppe
» offentlign informasjon pd klubbene sine facebooksider.
» Alle md sende meg kontakt informasjon pd mail:

» Sendes til: Kim erik m@hotmail.com

» Trenger folgende info
» TIf
» Adresse

» Mail adresse



Asgeir

TLF: 206 47 610

MAIL: asgeir@faavar
mMaskin.no :




» Det er spar: M srdiner innad |




«Some of the golden rulesy

» Rule #9//If you are out riding in bad » Rule #65//Maintain and respect your
weather, it means you are a badass. machine
ji= o » Rule #6///Do your fime in the wind
» Rule #31//Spare tubes, multi-tools and .
repair kits should be stored in jersey: =L/ rain Properly
pockets » Rule #88//Don’'t surge.
» Rule #53//Keep your kit clean and new » Rule #93//Descents are not for

recovery. Recovery Ales are for

» Rule #63//Point in the direction you're Recovery

turning.

» hitp://www.velominati.com/the-rules/

«slow are smooth, smooth is fasty






