Follo Young & Furious Landevei				Treningsplan Sommer 2017
	Dato
	Oppmøte
	Mål
	Ansvarlig

	30 5
	Ski Næringspark
(parkeringsplass ved container MTB park)
	Svingteknikk (fart inn mot sving – bremse – svinge – akselerere ut av sving)

Giring (sitte i bakke, bruke girene til å ha samme frekvens på beina)

Balanse (Sykle med bakhjul i firkant med kjegler, forhjulet på utsiden)

Ligge på hjul (Noen runder i moderat tempo på veien på industriområdet)

Bremseteknikk (Fart inn mot kjegler, bremse med forbrems, bakbrems og begge)
	

	6 6
	Meny Eikeliveien 1 (Bjoner)
	Oppvarming Ski-Holstad på gang/sykkelvei (holde gruppen samlet)

5 x bakkedrag på gang/sykkelvei Holstad-Steinerskolen (fra undergang E18)

Rolig sykling tilbake til Ski via Nygårdskrysset, Nordbyveien og Vestveien
	

	13 6
	Landeveiscup

	Rye Bakketempo (www.landeveiscup.no)
Klubben dekker deltakeravgift, gi beskjed hvis du skal være med
	

	20 6
	Meny Eikeliveien 1 (Bjoner)
	Oppvarming Ski-Holstad på gang/sykkelvei (holde gruppen samlet)
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4 x tempodrag på gang/sykkelvei Sneissletta, avslutter på høyde med vektstasjon

Rolig sykling tilbake til Ski via Nygårdskrysset, Nordbyveien og Vestveien
	

	27 6
	Ski Næringspark (parkeringsplass ved container MTB park)
	Svingteknikk (fart inn mot sving – bremse – svinge – akselerere ut av sving)

Giring (sitte i bakke, bruke girene til å ha samme frekvens på beina)

Balanse (Sykle med bakhjul i firkant med kjegler, forhjulet på utsiden)

Ligge på hjul (Noen runder i moderat tempo på veien på industriområdet)

Bremseteknikk ( Fart inn mot kjegler, bremse med forbrems, bakbrems og begge)
	



