TRENINGER JULI 2010
Tir 29
18.00
I1
Gjennomkjøring Ottestad MTB (med noen unntatte områder)

Ons 30 
18.30
I4/5
MTB- cup 4   Byhagan – Brumunddal



Tor 1
18.00
I1
Rolig tur grus/asfalt

Søn 4
 9.oo
I1
Langtur Mosjømarka (asfalt/grus/sti)

Tirs 6
18.00
I1
Gjennomkjøring Ottestad MTB (med noen unntatte områder)

Tor 8
18.00
I3
3-4 x 15  Vegstasjonen - Puttsjøen – Steinjellshytta

Søn 11
 9.00
I1
Langtur om E7 – Espa - Lahlumsvangen – Harasjøen – Åsvang.

Tirs 13
18.00
I1
Gjennomkjøring Ottestad MTB (med noen unntatte områder)

Tor 15
18.00 
I3
Rundbane, Saxlundhagan. 5 X 8-10

Søn 18
 9.00
I1
Langtur – racer/MTB. Helgøya rundt.

Tir 20
18.00
I1
Gjennomkjøring Ottestad MTB (med noen unntatte områder)

Tor 22
18.00
I3/4
Motbakkeinterval – Furuberget (testløypa) 4 X 8-10

Søn 24
 9.00
I2/3
Birkentrening – hard langttur på 9 mil – Bringburunden.

Tir 27
18.00
I1
Gjennomkjøring Ottestad MTB (med noen unntatte områder)

Tor 29   18.00
I3/4
Rundbane Solvin  (Rittløypa)  4 x 10



Søn 1


OTTESTAD MTB !

RETNINGSLINJER FOR ØKTENE

· Det er ingen fast ansvarlig for de enkelte øktene, dette er en plan og det er opp til de som møtes å organisere treningene. Man bør tilstrebe å holde de sonene som er angitt. Undertegnede vil være med på øktene 13 og  15 juli. 
· Det er åpent å delta fra 13 år og oppover; landeveissyklister som stielskere. Eneste krav er at du skal ha med verktøy, slange og pumpe (og evt. mobil) til å klare deg sjøl og kunne ta deg tilbake ved egen hjelp hvis du er uheldig med punktering eller tekniske problem. Det forventes ikke at gruppa stopper og venter ved slike situasjoner, men gruppa skal forsikre seg om at vedkommende tar seg hjem eller blir hentet. 

· Vi deler inn i to grupper etter antatt Birk- tid; gruppe 1 under 3.40 gruppe 2 over 3.40. De som blir med i gruppe 1 forventes å klare å holde følge i angitt intensitet, dette for å unngå for mye pauser. I gruppe 2 SKAL alle holde følge hvis ikke noen selv bestemmer seg for å kjøre alene.

· Dersom ingen ved oppmøte kan ta på seg å finne de angitte rutene velges en annen rute, for kartreferanser kan man kontakte Tommy – tomm-ol3αonline.no
· For gjennomkjøringene av ritt- traseen gjelder at man viser hensyn på stipartiene, unngår de bløteste partiene ved regnvær og ikke sykler biten over travbanen til Fokhol før rittet. (Ta Fokholgutua i stedet.)

