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Roadbook for RLT (Rolig Langturer) For Fauske IL sykkel sesongen 2019
 
 Turene har utgangspunkt fra Shell Fauske for de som bor på Fauske og Best Rognan for de som bor i Saltdal. Øktene er ment å være et tilbud til alle. 
Turene vil hovedsakelig foregå på søndag morgen/formiddag. Noen tilpassninger til aktuelle ritt gjennomsesongen vil det være.	

Fokuset er samhold og kameratskap og utvikling av kapilærårer i muskelaturen. Alt dette gjør vi best i rolig tempo – Puls Sone 1-2.
Fordi nivået på ryttere i klubben kan variere noe så legges det opp til flere grupper med ryttere, bassert på deres nivå og behov til denne økten.

1. Ræcerne – De som holder 30-35 km/t i pulssone 1-2.
2. Trænte – De som ligger rundt 25 – 29 km/t i Pulssone 1-2.
3. Vanlig dødelige – de som ønsker å sykle i 18- 24 km/t.

Kommunikasjon om turen vil foregår på Facebook sidene til Fauske il sykkel. 
Vi utnenver en ansvarlig for hver gruppe som kjøres.

Det er viktig at du melder deg på turene, slik at vi får en noenlunde oversikt over hvor mange som blir med i hver gruppe. (Dette er også motivasjon for deg, til å komme deg ut denne dagen) 
Det vil også være mulig å bli med uten forhåndsvarlsing.

Turene vil foregå i henhold til trafikkreglene, og forsøkt lagt til veistrekninger som er lite så lite trafikert som mulig.

Forslag på andre turer enn de som settes opp i denne roadbook, mottas med takk!

Starttidspunkter:

Som hovedregel starter gruppene slik søndag morgen:
Gruppe 3. kl 07.30
Gruppe 2. kl 07:45
Gruppe 1. kl 08:00

Ved lengre turer, eks rundt Saltenfjorden startes det tidligere, eller etter avtale.
Når turen starter fra Fauske mot Saltdal, avtaler gruppe leder på Rognan med de andre om de sykler i mot gruppe fra Fauske eller ikke.
Det samme gjelder i tilfelle start på Rognan mot Fauske.
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	Dato
	Tur
	Ansvarlig
	Kommentar

	05.mai
	Fauske/Rognan – Storjord
	
	

	12.mai
	Fauske/Rognan – Misvær
	
	

	19.mai
	Fauske/Rognan - Røsvik
	
	

	26.mai
	Saltenfjorden rundt
	
	

	02.juni
	Fauske/Rognan – Tverlandet (Saltstraumen)
	
	

	09.juni
	Saltenfjorden rundt
	
	

	16.juni
	Fauske/Rognan – Storjord/Junkerdal
	
	

	23.juni
	Fauske/Rognan – Misvær t/r
	
	

	30.juni
	
	
	

	Ferie
	
	
	

	04.aug
	
	
	

	11.aug
	
	
	

	18.aug
	
	
	

	25.aug
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