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Follo Landevei
Planer for 2020
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Viktig for neste sesong

Felles treninger og treningsinnhold

Felles oppmgtested

Lett 3 bytte treningsgruppe

Fadderordning for nye utgvere

Felles rittplan

Viktig a8 fa med mange til mal pa ritt

2-3 oppkjgringsritt for a fa med flest mulig pa ritt
Ufarliggjore lagsykling

Ufarliggjgre landeveissykling

Bestemte tidsmal som ma holdes

Rekruttere nye fra omgangskretsen og naboklubbene
Spre sykkelglede og samhold
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Follo Landevei
- Grupper

Follo SK Fun/Ladies
Follo SK Adrenalin
Follo15
Follo Elite




Follo Landevei
- Malgrupper

Gruppene er et tilbud til bade kvinner og menn

 som erinteressertiatrene sammen med andre pa samme niva

* som gjerne kjgrer ritt og som vil kjgre for at hele laget skal fa best mulig
tid.

* Gruppene vil ha en sosial profil med stopp for kaffe og boller nar vi er pa
langtur.
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Follo Landevei
- Om opplegget

Follo SK Adrenalin Lilehammer — Oslo pa under 4 timer og 50 min
* Follo SK Fun/Ladies  Lillehammer — Oslo pa 5:55:55

 Haper a samle over 15 ryttere til hver gruppe som trener og stiller pa
startstreken sammen

* Opplegg uten for mye forpliktelser
— @nsker a trene og kjgre ritt sammen
— Felles treninger pa tirsdager og torsdager
— Langtur pa sgndager
— Fellestreninger starter 29. mars — hvis veeret tillater det.
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Follo Landevei

- Treninger

Utetrening starter i mars/april
* Tirsdag: Teknisk- og rulletrening. (2 timer)
* Torsdag: Lagtempo / Bakkedrag / Treningsritt. (2 timer)

« Sgndag: Langtur i rolig tempo. (3-5 timer)
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Follo Landevei

- Treninger

* Malsetningen er at alle skal vaere med fra fgrste dag.

* Treningene vil starte i et moderat tempo med fokus pa teknikk og
samkjgring. Det forventes at man har et treningsgrunnlag fra vinteren.

* Farten vil gke etter hvert slik at en ikke kan regne med a holde fglge
dersom en ikke er med fra starten av.

* Gruppene vil ha det samme treningsinnhold, treningstider og
oppme@tested, men tilpasset gruppens niva.

» Skape et tettere samhold mellom gruppene, slik at det skal vaere enkelt a
bytte treningsgruppe nar man fgler for det

* Gruppene har de siste arene hatt samme rittplan gijennom sesongen
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Follo Landevei
- Ritt og Malsetning 2020

Lagstart Adrenalin  Fun/Ladies
« ER (84 km): 1. mai Tid: 2:15 Tid: 2:45
* Randsfjorden(?) : ca 25.mai Tid: 4:00 Tid: 5:00
e L-O(189 km):. 22.juni Tid: 4:49:58 Tid: 5:55:55

* Follorittet ma prioriteres som en happening med gruppene
— Sykle rittet eller veere med pa dugnadsarbeid under rittet

Andre aktuelle ritt

* Oslo-klassikerne
— Nordmarka Rundt
— @yeren Rundt
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Adrenalin

Hvem gj@r hva i Adrenalin i 2020

Ressurspersoner (trenere/kapteiner)

 Kare Molland

e Tor-Einar Skog
 Thomas Birkelund
e Knut Asen




Fun

Hvem gj@r hva i Fun i 2020
Ressurspersoner

Tom Pettersen
Tor Hpieggen




Solen skinner for Follo SK.
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Follo Adrenalin 2020
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Follo Adrenalin 2020

Hovedmal: Gjgre noe kult
sammen!

Hovedsatsing: Lillehammer-
Oslo, med tidsmal 4:49:58
(ngytrale forhold)

Inviterer bredt blant
naboklubbene

To oppkj@ringsritt: Enebakk
rundt + et til, trolig
Randsfjorden

Sendager: Sosial langkjgring.
Variasjon: Oslofjorden rundt og
andre «ekspedisjoner»
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Follo Fun 200




Ryktene gar om fine treningsturer, godt humer og lav
inngangsterskel ogsa i 2020 ©
Follo Ladies bidrar sterkt til sykkelglede i gruppa.




Prioriterte ritt i 2020
Enebakk rundt (m/ verforbehold ©)
Follorittet
Randsfjorden Rundt
Lillehammer - Oslo
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Hovedmal for gruppa
Lillehammer - Oslo med Follo Ladies (5:55:55 timer.)
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TRONDHEIM-0SLO 1 2020

ETT LAG PA TVERS AV KLUBBENE - MALSETNING 900-930 MIN




Tilby et
alternativ for
de som
onsker a
sykle hurtig

alternativ
distanse pa st
yrkeproven

Forankre tilbu
det hos
Vestby,
Drobak,

Kolbotn og
Follo

Y Rekruttere
| inn pa laget
fra alle
klubber
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® FELLES SATSNINGSLAG PA TVERS AV SYKKELKLUBBENE | FOLLO, MED MAL OM 15:00-15:30 PA T-0
® JEUNLIGE TRENINGER GJENNOM VINTEREN (INDIVIDUELT/I KLUBBENE)

® FELLESTRENING FOR T-0 LAGET EN GANG PER UKE FRA CA. 1.APRIL, 0G FRAM TIL STYRKEPROVEN.
| HOVEDSAK TIRSDAGER.

°* TRENINGER 0G LANGTURER FOROVRIG - SAMMEN MED RESTEN AV LANDEVEISGRUPPEN

® OPPKIORINGSRITT: RANDSFIORDEN RUNDT - TROLIG 30.MAI, MJOSA RUNDT - TROLIG 7JUNI
® DET INVITERES TILINFORMASIONSMOTE FOR PAMELDTE RYTTERE | BEGYNNELSEN AV DESEMBER




* TRONDHEIM - OSLO PA TVERS AV KLUBBENE | FOLLO REGIONEN BLIR KUN EN REALITET
HVIS VI FAR MIN. 20 KAPABLE RYTTERE SOM HAR MELDT SIN INTERESSE INNEN
30.11.2019

° LAGET KOORDINERER BOOKING AV TRANSPORT, HOTELL 0G OPPLEGG RUNDT LANGING
* CHRIS, RONALD, DAG, FRANK ER PA LISTEN - BLIR DU MED222
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TAKK FOR OPPMERKSOMHETEN

HUSK A MELDE DEG PA!IY!
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Follo SK Elite



Follo SK Elite




Hvem og hva?

“En gjeng glade amatgrer som er over
giennomsnittlig glad i a kjgre fellesstarter.”

& 9 ryttere 12019, 1012020
% Deltar i fellesstarter med mal om a vinne
# Kjorer lagtaktikk med kapteiner og hjelperyttere




Hpydepunkter 2019

% Stjernetrakken —Johan 1. plass

% Follorittet —Johan 2. plass

% Landeveisrittet lagtempo — 5. plass

& Mjgsa rundt — Fredrik 1. plass, Sten Marius 3. plass
% Trondheim - Oslo — Johan 2. plass

% Kraketrakken — Knut 1. plass (30-40)

% Oslo - Leerdal — Sten Marius 2. plass

& /wift-NM — Johan 6. plass

% Fusion ECT Racing League — Stian L. 3. plass
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Rittplan 2020

Stjernetrakken

Oslo - Mysen

Smaalene rundt

Enebakk rundt
Vartesten

Follorittet

Nordmarka rundt
Vestfold rundt
Landeveisrittet lagtempo
Mj@sa rundt

Trondheim - Oslo
Jotunheimen Rundt
Master NM + Klubbmesterskap
@yeren rundt
Kraketrakken

Oslo - Lzerdal

Femsjgen Rundt
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Leke proffer

z Kjgre flere ritt sammen

% Satse pa de 4 Styrkeprgven-rittene (sammenlagt)
% Enda tydeligere kapteiner/hjelperyttere

% Standardisere pa utstyr ...







Kontakt

Fredrik Lorentzen Henne

902 00 705
fredrik.henne@hotmail.no

facebook.com/folloskelite
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Team Follo
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Team Follo 2020

Kapteiner:

Lino Inversini (Follo SK og Nesodden SK)
Christian Askildsen (Drgbak SK)
Jorgen Feldt (Follo SK)

Espen K. Mgrch (Drgbak SK)
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Overordnet viderefgring av Team Follo til 2020

Initiativtakerne gnsker at et slikt samarbeidsprosjekt skal ha en apen prosess, dvs.
at klubbene, og deres styrer, er invitert inn til prosjektet. Invitasjon til klubbenes
medlemmer er godkjent fra styrene i forkant av utsendelse.
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klubbene sendes ut 9)
opplegg vinteren starter

&
S &
L
> & $

9 Q «Q

© S S

& N

=fQLLO

* Prosjektet forutsetter en bruttotropp pa min. 25 kapable ryttere for & ga
videre.



Team Follo 2019

- Infomgte i november 2018

- Pa det meste 43 ryttere i bruttotroppen.

- Deltakere fra klubbene Follo, Drgbak, Son, Vestby, Kolbotn, Nesodden.
- 13 treninger, fra l.april ->

- 3ritt, Enebakk Rundt, Randsfjorden Rundt og Lillehammer - Oslo

Noen fa kjgrte ogsa Nordmarka sammen med noen fra Aurora Borealis

- Sterkere gruppe totalt setti 2019 enni 2017 og 2018

- Generelt god stemning i laget.

- 20 ryttere til start i Lillehammer (4 fikk ikke plass pa laget)
- Passerte Rye XP pa Randsfjorden Rundt

- 2.plassi lagkonkurransen Lillehammer-Oslo!
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Overordnet plan

e Felles satsningslag pa tvers av sykkelklubbene i Follo, med mal om seier i
Lillehammer-Oslo!

e Begrenset til perioden 31.mars - 22.juni 2020

e Diverse “Events” via Facebook gjennom hgsten/vinteren/varen hvor teamet
og andre fra moderklubbene er velkomne.

e Fellestreninger pa tirsdager ukentlig fra ca. 31. mars
o Et par helgegkter med langtur

e Tre oppkjaringsritt;
o Enebakk Rundt, Randsfjorden Rundt og Mjgsa Rundt
o Individuell logistikk og pamelding

e Lillehammer-Oslo

o Samlet pamelding
o Felles opplegg for transport og overnatting i Lillehammer
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#AldriUtAvRulla

Team Follo 2020

- Stor bruttotropp skal sikre 20 ryttere til start i Lillehammer

- De sterkeste rytterne fra Follo-regionen

- En god kjerne fra tidligere ar blir med videre, og vi forsterker laget med nye ryttere
- Fortrinnsvis lokale ryttere

- Det beste/raskeste treningsfellesskapet i regionen!

- Konkurranse og kameratskap gjor oss bedre

- Individuell trening gjennom vinteren + events fram mot varen

- Kostnader
- 1000,- ved pamelding til laget (pamelding DSSP med tilhgrende kostnader)
- Tillegg kommer transport DSSP, pamelding til oppkj@ringsritt og drakt

#KeepShowingUp
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Laguttak?

Erfaringsmessig sa er det noen som trekker seq i lgpet av varen. Derfor vil vi jobbe for & ha en
“bruttotropp” som er stor nok til at vi kan starte med 20 ryttere i Lillehammer.

Blir det ngdvendig med laguttak, sa vil kapteinsteamet gjare dette etter en totalvurdering basert pa bl.a
folgende:

- Kjgrestyrke.

- Dyktighet pa a sykle i rulle.

- Historikk.

- Tidspunkt for paAmelding.

- Bidrag i laget.

- Lagmoral.

- Resultater pa trening og i oppkjaringsritt
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Sosiale medier

Som seg hgr og bar, er vi til stede pa sosiale medier:

e  Deltakerforum pa facebook:
o  Lukket gruppe, kun for deltakere og stgtteapparat.
Her samles informasjon, treningsplan osv. Avtal gjerne ekstra treninger, samkjgring til ritt osv.

. Apen side pa facebook:

o Her legger vi fortlgpende ut bilder, resultater, og statusoppdateringer. Inviter familie og venner til & falge oss pa
veien mot Lillehammer-Oslo.

o Presentasjon av hver enkelt rytter gjennom vinter og var
@ )

Instagram

o  Presentasjon av hver enkelt rytter gjennom vinter og var pa var Instagram-konto (del konto med familie og venner)
o Bilder legges ut fortlapende ettersom det drypper inn fra ryttere/stgtteapparat

o  Del treningsbildene dine pa Instagram med emneknaggen #teamfollo #teamfollo2019 #AldriUtAvRulla #fuelofnorway
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Kontaktinformasjon

Christian Askildsen

Drgbak SK

M: 934 12 477

E-post: christian.askildsen@gmail.com

Lino Inversini

Follo SK og Nesodden SK

M: 9074 88 74

E-post: lino.inversini@hotmai.com

Jargen Feldt

Follo SK

M: 91104395

E-post: jorgen.feldt@gmail.com

Espen K. Mgrch

Drgbak SK

M: 97 52 63 23

E-post: espen.kjelsrud@gmail.com

Sekk er for
skolebarn og
turgaere!
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Drakt og hjelm

Tilsvarende tidligere ar, men noen endringer
Team Follo-drakt (trgye, shorts, skotrekk, vindvest)
Eksisterer et lite bruktmarked

(Lose bein og kneer i sort)

Valgfri hvit hjelm.




Hva koster det?

Egenandel pa 1 000,- som betales innen arsskiftet. Betalingsinfo kommer.

o
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Deltakelse i regionens beste treningsmiljg!

Deltakelse pa oppkjgringsrittene

(Fuel of Norway sponser laget med flasker og sportsdrikke.)

Startkontingent til Lillehammer-Oslo (Vi betaler for hele pulja na).

Et eventuelt overskudd akkumulert fra egenandelene gar til fellesutgifter for laget.

Oppkjeringsrittene Enebakk Rundt og Randsfjorden Rundt.

(@]

Individuell pamelding. Pris avhenger av pameldingstidspunkt.

T Eoll if a. Tempodrakt kr. 1150,
eam Follo-unirorm. b. Skotrekk kr. 280,-
Buss og sykkeltransport til Lillehammer. 600,- (2019) c. Vindvest kr. 710,-

Overnatting i Lillehammer: Kr 1 290,- per dobbeltrom (2019)
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Hvor skal vi forbedre oss?

- Dra fordel av at vi i stgrre grad kjenner laget fra start.

- Haper a forsterke laget med flere gode ryttere - hgyere gjennomsnittstyrke i laget.
- Perfeksjonere rullekjgringen.

- Inkludere noen flere langturer i treningen

- Et ekstra oppkj@ringsritt

- #AldriUtAvRulla - vi skal blg for laget!
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Lillehammer-Oslo 2020

- Stiller i lagkonkurransen for 20-mannslag.

- Mal om seier!

- Forelgpig ukjent konkurranse / motstandere, men gar rykter
- Maltid avhengig av Igype. Snittfart rundt 44-45 km/t.

- Ingen langing.




Support

- Det er disse gutta som gjar at vi kan leke toppidrett




Trening og ritt til varen

Trening
e Fellestreninger starter 2.april
e 11 fellestreninger
e 2 oppkjagringsritt (1.mai Enebakk Rundt og 25.mai Randsfjorden Rundt)

Ritt
e 1.mai: Enebakk Rundt (84 km) - fokus er tid. Under 01t58min.
e 25.mai: Randsfjorden Rundt (152 km og 1065hm). Samkjgring av lag, hardt!
e 22.juni: Lillehammer - Oslo (192 km og 1327hm)
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Fokusomrader

Samkjgring som mindre grupper
Bli vant til 4 ligge pa hjul og veksle

Samkjgring som lag

Bli vant til 3 ligge pa hjul og veksle
Lengden gkes gradvis fra 80 km— 110 km
Bakker inkluderes pa gktene etterhvert

Terping pa rulle
Konkurransefart
Lengden rundt 120 km




Lillehammer - Oslo

Transport
e Buss og lastebil til sykler (ca. 600,- (?) per pers)
e Avreise fredag midt pa dagen

Overnatting
e Booker inn pa felles hotell

Kjgreplan / langing
e Ja, vi kommer til & ha tidsplan og kanskje langing

Budsjett
e Alle kostnader dekkes av egenandel / selvkost
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Sydensykling

Follo SK - Var 2020






Bib nummer...




Intervju

Send melding
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Bade flatt og bratt




Gode matstasjoner
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SYKKEpLEKLUBBS

Vintertrening 2019-2020

Infomgte Follo SK
]«

17.10.2019

Jorgen Feldt S.P.A.R.T.A

treningssenter

-Born2Perform!




Bakgrunn

Tidligere ar har Follo SK leid saler hos ulike treningssenter
Tilbudet Follo SK har hatti 2014 - 2017 har veert sveert bra
Utviklingen har gatt i retning av at dette har vaert vanskeligere & fa til
- Okte leiepriser hos treningssenter
- Redusert vilje hos treningssentrene til a leie ut sykkelsal
- @kt administrasjon for Follo SK
| 2018 inngikk klubben samarbeid med SPARTA som har det beste tilbudet for innesykling i omradet
- Modellen for 2018-2019 var en deling mellom medlemskap i treningssenter og egenandel til klubben
Erfaringen fra 2018-2019 var at det var en del ledig kapasistet pa timene til klubben, og disse ble etterhvert
kjgrt som apne timer for hele treningssenteret
Tilbakemeldinger pa at det var uhensiktsmessig a binde opp klubbtrening til en dag



Opplegg for 2019-2020

Vintertreningen faglger SPARTA sin timeplan
Follo SK sine timer er ordinaere timer, men vi haper a samle flest mulig
medlemmer pa disse dagene.

e Follo SK-sykkeltimen vil ikke ha en fast ukedag, men varierer fra uke til uke

o @nsker & motvirke at noen mister muligheten til & bli med pa Follo SK sine timer
o Timen er apen for Follo SK og gvrige medlemmer pa SPARTA

e Follo SK sin styrketime blir pa Body Pump pa mandager eller onsdager
e Modellen blir kun medlemskap til SPARTA, ingen egenandel til Follo SK



Om sykkelsalen

Kraftig lufteanlegg som er “overdimensjonert”
Luftinntak rett utenfra

Wattsykler levert fra Stages

Tilsendt e-post med analyse og detaljer fra gkta
Stages Flight app

Egen profil med Synk. til 3. parts
TP/HR etc.

Booking til timer og sykkel

apper

STAGES'
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Intensitetsstyres med FTP-% og lgypeprofiler pa lerret

THIS INTRRVAL 0001126 NEXT INTEAVAL 0010310 TOTAL 00:29:11
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. MANDAG 21/10 TIRSDAG 22/10 ONSDAG 23/10 TORSDAG 24/10 FREDAG 25/10 INFORMASJON
a I t I m e r 18:00 17:30|BokseSkole 60 8-14ar | 06:30 Mm.'ganspln 60 17:30|BokseSkole 60 8-14ar | 06:30 Ml?rganspln 60 .Fargebeskrivelse
: ; SKK Karin K. Joh SKK Anita Jansen erobic/Dans
18:30 |Kickboksing 90 18:00|CFS Teknikk 60 18:00 |CFS WOD 60 18:30|Boksing 90 17:30|CFS WOD 60 Styrke
SKK Stian L. Bjgrnsen Remi Li SKK Kristin Guttormsen Sykkel/Kondis
18:45|Spin 75 18:20|Boksing 90 18:30 |Spin 45 19:00|{CFS WOD 60 17:30|Kickboksing 90 Ungdom/Barn
Anita Jansen SKK Jc_br"en Fe_ldl _ Adi Toth SKK CFS_
O O i e e A TP = e
19:10|CFS WOD 60 19:20 |Spin 30 09:25[Rowing 30 Apningsti
Stian L. Bjgrnsen Jorgen Feldt lJorgen Feldt Alle dager 05:00 - 24.00
20:15|Rowing 30 19:20 10:00 B i
[Asmund Karlsen Man-torsdag 16:00-20:00
10:00 {Spin 60 Lerdag 10:00-13:00
Jorgen Feldt Ubemannet sen- og
11:15|CFS WOD 60 |  Barnepass |
Kristin Guttormsen Man-torsdag 17:00-20:30
SBNDAG 27110 |, oo
10:30|Spin 45 Kontaktinformasjon
Jorgen Feldt Verkstedveien 8, 1400 Ski
11:00|CFS WOD 60 Telefon: 64 94 29 00
. . Kristin Guttormsen post@aastreningssenter.no
Sykkeltimer alle dager i uka (9 gkter)
Ukedag | Mandag | Tirsdag Onsdag Torsdag | Fredag Lerdag Sendag
Varighet | 75 min 60 min Morgen: 60 min 55 min 60 min | T.0.m uke 43 60 min 45 min
Kveld: 80 min (45+30) F.o.m uke 44 90 min (45+45)
Hvem Anita Karin Morgen: Karin Marianne | Anita Rullerende instruktar Rullerende
Kveld: Jgrgen instruktar




Ukesplan for Follo SK saltimer 2019/2020

Uke 44 45 46 47 48 ‘ 49 ‘ 50 51 52 1 2 ‘ 3
Dag Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag ?? Mandag Tirsdag Onsdag
Lordag Lardag Lgrdag Lgrdag Lordag Lgrdag Lgrdag Logrdag Lgrdag Lgrdag Lordag
Uke 5 6 7 8 9 ‘ 10 11 ‘ 12 13 14 15
Dag Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Mandag Tirsdag PASKE
Lgrdag Lardag Lgrdag Lgrdag Logrdag Lgrdag Lgrdag Logrdag Lardag Lgrdag

4

Torsdag
Lgrdag



FTP-testing

e Gjennomfagrer 3 FTP-tester (20 min, totalt 75 min) i lgpet av vintersesongen
o Lgrdag uke 44 (2/11-19)
o Lgrdag i februar
o Lgrdagi april

e [nformasjon om gjennomfaring og protokoll kommer i forkant

e Sporadisk gjennomfaring av 3-min FTP-tester for & kalibrere



Medlemskap

Se hjemmesiden til SPARTA Treningssenter, klikk her

BESTE treningstilbud i Follo!

Full tilgang til S.P.A.RT.A, As fysioterapi og
treningssenter, Xpress Perfomance og A.C.E Racket
& Treningssenter. Alle saltimer, kampsport, Squash,

Padel, klatring. CFS pa S.P.A.RT.A.
499 kr pr.mnd uten binding,
399 kr for studenter under 30 ar.

6-12 ar: Alle barneaktiviteter pa S.PA.RTA, As
fysioterapi og treningssenter, Xpress Perfomance.
249 kr pr.mnd uten binding.

12-16 ar: Alle aktiviteter pa S.P.A.RTA, As
fysioterapi og treningssenter, Xpress Perfomance.
299 kr pr.mnd uten binding.



http://spartatreningssenter.no/wp/medlemskap/

Kommunikasjon

SPARTA Treningssenter sin hjemmeside, klikk her.

SPARTA sin FB-side, klikk her.

Follo SK sin FB-side for SPARTA Treningssenter, klikk her.


http://spartatreningssenter.no/wp/
https://www.facebook.com/spartatreningssenter/
https://www.facebook.com/groups/1008446495836990/

Why so serious

Egne erfaringer med
trening

Jgrgen Feldt 17.10.19



e Litt mer kjent med meg
* Noen knagger og tips for trening
e Keep it simple and fun




Innhold

Hvem er jeg

Hva baserer jeg meg pa
Noen prinsipper

Time Management
Periodisering av treningsaret
Soner

Kosthold

Eksempel pa treningsplan




Hvem er jeg?

* Liker a tro at jeg befinner meg pa delt fjerdeplass i eget liv

* Mosjonist
— Ingen saerlige resultater a snakke om
— Bruker ca 50%-stilling pa trening arlig
— Sykler ca. lengden en gjennomsnittlig familiebil kjgrer i aret
— Liker a sykle, noen ganger fort, gjerne med andre

FOIO
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Hva baserer jeg meg pa?

Pa nattbordet

Boker

Best pa sykkel (Thor Hushovd)

Best nar det gjelder (Marit Bjgrgen)
Cyclist Traning Bible (Joe Friel)
Your best triathlon (Joe Friel)

Artikler

Treningsanbefalinger for & bedre sentrale fysiologiske
faktorer i sykkelprestasjon

Styrketrening i typiske utholdenhetsidretter
Utholdenhet - Trening som virker

Hvordan trener verdens beste utholdenhetsutgvere
(Loepning) Intensitet, hjertefrekvens, laktatverdier

Nettsider

Wattkoden.no
Jonasorset.com

Pa skolebenken

* Trener 1 NCF
* Den store trenerhelgen NCF
*  Trenerkurs med Letth (Aslak Mgrstad)

Pa veien

* Prgve og feil selv

* Treningskompiser

* Follo Express
 Team Follo

* Team YT Torshov Sport
* Team Fuiji

SYKKELKLUBB



Noen prinsipper

Hvis du vil det nok sa far du det til
Keep showing up

Variasjon

Tren nar det passer (husk rangstigen)
Ha en treningskamerat

Ha en plan, ikke fglg den
— La kropp og hode bestemme




Time Management

- Vaer bevisst pa hvor og hvordan du bruker tiden

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lgrdag Sgndag
Skole 06:00
06:30 Sta opp Sta opp Sta opp Sta opp Sta opp
Basis/kjerne 07:00 Frokost Frokost Frokost Frokost Frokost
07:30
Sykkel 08:00 Til skolen Til skolen Til skolen Til skolen Til skolen Sta opp Sta opp
08:30|Skole Skole Skole Skole Skole Frokost Frokost
09:00 FYSAK
09:30 Trening 2-3
L0:0|Mellommaitid 1 | Mellommaltid 1 Mellommaltid 1 [Mellommaltid 1 |Mellommaltid 1 :,':Z;ti::ﬂ:o ;:z::i]':r':’egi:::i;g ®
10:30 innlagte spurter,
11:00 farst opp bakken.
11:30 ot
12:00|Lunsj Lunsj Lunsj Lunsj Lunsj Lunsj Lunsj
12:30
13:00
13:30
14:00 Mellommaltid 2 |Mellommaltid 2
14:30 Hjem fra skole Hjem fra skole Hjem fra skole Hjem fra skole Hjem fra skole
Mellommaltid 2 & Mellommaltid 2 & Lufta Mellommaltid 2 & Mellommaltid 2 & Mellommaltid 2 & Lufta

15:00 Lufta Raya Raya Lufta Raya Lufta Raya Raya
15:30

16:00

16:30 Middag Middag Middag
17:00 Middag Middag
17:30 Middag
18:00

18:30 Rullegkt Kort Igpetur

- hgyintensiv
19:00 trening
19:30

20:00 .
20:30

21:00 Sove Sove Sove Sove Sove Sove Sove
21:30

Basis/kjerne-trening

SYKKELKLUBB




Periodisering
Trening bgr holdes sa enkelt som mulig og skal veere ggy, men

Litt planlegging og struktur gjor trening mer artig

Oppkjoringsperiode

Hard periode for a
gke utholdenhet og
tale a kjgre med hgy

belastning over tid

Y'Y Al
"',S.‘

FORO
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Oppkjgringsperiode 1 April

Hensikt

@ke konkurransefarten
Aktivitet:

Intervall I3

Intervall 14/konkurranse
Langkjgring

Kommentar:
Intervaller har innslag av 14 mot slutten av drag

Oppkjgringsperiode 2 Mai
Hensikt
@ke konkurransefarten
Aktivitet:
Intervall I3
Intervall 14/konkurranse
Langkjgring

Kommentar:
Mer trening opp mot konkurransetempo
Intervaller har innslag av 14, kombinasjon av 13 og 14




Soner

Nar brukes sonen Varighet gkt
1(12) 60% -72% 56%-76% Mengdetreningssone. Sett inn i «banken» for a tale harde 2-4 timer
perioder 45 — 60 min ved
restitusjonstrening
2(12) 73%-82% 77%-88% Lapskaus!! Ikke er det rolig og ikke er det hardt. Tapper overskudd  2-4 timer
til de harde gktene.
3(I3) 83%-87% 89%-100% Lange intervalldrag. Sett inn i banken, her skal vi tale a ligge 1-2timer
leeenge! Arbeidsperiode 60-90 min
4 (14) 88%-93% 101%113% Konkurranse 1-1,5timer
Kortere intervalldrag (4-6 min) Arbeidsperiode 45-60 min
Innslag av denne pa I3 drag.
5 (15) 94%—> 114%-120% Konkurranse

Kilde og anbefalt lesning:
Treningsanbefalinger for a bedre sentrale fysiologiske faktorer i sykkelprestasjon

SYKKELKLUBB




Kosthold

- jeg trives best med vanlig norsk kosthold

| det daglige

06:30 Frokost — havregrgt/gryn

10:00 Mellommaltid - knekkebrgd

11:30 Lunch - brgdskiver

14:00 Mellommaltid - knekkebrgd

17:30 Middag

22:30 Kveldsmat — knekkebrgd, lomper, brgdskiver
Pendlerdager sa blir det et par maltider ekstra.
Drikker vann/sukkerfri saft

Guilty pleasures
- Fordi vi er mosjonister

Under trening

Ved trening under 1 time — ingenting
Ved trening opp til tre timer — banan og vann

Ved trening over tre timer - banan, brgdskiver og
vann/solbaersaft

Under ritt

Drikker godt i forkant, ingen drikke siste 40 min fgr
konkurranse

Under 1 time — ingenting/vann

Opp til tre timer — banan, vann og sportsdrikk, kanskje gel.

Over tre timer - banan, brgdskiver og
vann/solbaersaft/sportsdrikk, gel

SYKKELKLUBB




Forslag til innhold i en treningsuke

* Intervall

— Terskel (sone 3) — arbeidsperiode pa 45-60 min

— Over terskel (sone 4) — arbeidsperiode pa 30-45 min
e Styrke

— Tung styrketrening

— Basis
e Langtur (sone 1)

— L@ping

— Sykling

— Langrenn




Oppsummert

 Litt struktur og disiplin ma til TRAININGPEAKS

‘Gradwis progred]

Stitur

* Vi er mosjonister —why so serious

* Tren nar du kan
— Noen ganger rolig, noen ganger hardt




Anbefalt litteratur

- Mine treningsprinsipper er basert pa innhold i disse artiklene

* Treningsanbefalinger for a bedre sentrale fysiologiske
i sykkelprestasjon

* Styrketrening i typiske utholdenhetsidretter

e Utholdenhet - Trening som virker

* Hvordan trener verdens beste utholdenhetsutgvere
* (Loepning) Intensitet, hjertefrekvens, laktatverdier

Google hjelper deg a finne artiklene!




Pa slidene bak felger forslag til en treningsplan

Kommentar:

Programmet periodiserer gjennom aret, og med 3 ukerssyklus (R-H-M)

- R- Rolig uke, restitusjon for a unnga overbelastning og sykdom

- M — Mengdeuke, fokus pa volum

- H—Hard uke, fokus pa intervaller og klare a giennomfgre disse. Annen trening
som langkjgring og styrke kan gjennomfgres sa lenge det ikke gar pa
bekostning av intervallene

Styrketrakk kan byttes ut eller kombineres med ren styrke.
Programmet er noe tilsvarende det jeg forsgker a fglge, men uker tilpasses etter

hva som passer ift. familie og jobb. Poenget er a ha en viss struktur og plan med
treningen som gjennomfgres.

FOEO
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Grunntreningsperiode

Gr.1

Legge grunnalg for
senere hard trening

Begynn forsiktig!
Gradyvis progresjon

Langkjgring

Styrketrakk
Basis-trening
Alternativ

Kort langkjgring
Styrketrakk
Kort langkjgring
Styrketrakk

Hvile

Intervall 13

Langkjgring

Gr.1

Legge grunnalg for
senere hard trening

Begynn forsiktig!
Gradvis progresjon

Langkjgring

Styrketrakk
Basis-trening
Alternativ

Kort langkjgring
Styrketrakk
Kort langkjgring
Styrketrakk

Hvile

Intervall 14

Langkjgring

Gr.1

Legge grunnalg for
senere hard trening

Begynn forsiktig!
Gradvis progresjon

Langkjgring

Styrketrakk
Basis-trening
Alternativ

Intervall 13/4
Intervall 13/4
Hvile

Hvile

Intervall I3

Intervall I3

Intervall 13

Gr.1

Legge grunnalg for
senere hard trening

Begynn forsiktig!
Gradvis progresjon

Langkjgring

Styrketrakk
Basis-trening
Alternativ

Styrketrakk I3
Langkjgring
Styrketrakk 12

Hvile

Intervall 13

Langkjgring

Langkjgring

SYKKELKLUBB




Grunntreningsperiode

Gr.2 Gr.2 Gr.2 Gr.2 Gr.2 Gr.2 Gr.2 Gr.2 Gr.2

Hensikt Legge grunnalg for Legge grunnalg for senere hard Legge grunnalg for senere Legge grunnalg for Legge grunnalg for Legge grunnalg for Legge grunnalg for Legge grunnalg for Legge grunnalg for

senere hard trening trening hard trening senere hard trening senere hard trening senere hard trening senere hard senere hard senere hard

trening trening trening
OBS Lite gkningi timer. Lite gkningi timer. Lite gkningi timer. Lite gkningi timer. Lite gkningi timer. Begynn forsiktig! Begynn forsiktig! Begynn forsiktig! Begynn forsiktig!
Gradbvis progresjon Gradvis Gradvis Gradvis
progresjon progresjon progresjon

Aktivitet Begynn forsiktig! Begynn forsiktig! Gradvis Begynn forsiktig! Gradvis Begynn forsiktig! Begynn forsiktig! Langkjgring Langkjgring Langkjgring Langkjgring

Gradvis progresjon progresjon progresjon Gradvis progresjon Gradvis progresjon
Aktivitet Langkjgring Langkjgring Langkjgring Langkjgring Langkjgring Intervaller 13 Intervaller|3 Intervaller|3 Intervaller13
Aktivitet Styrketrakk Styrketrakk Styrketrakk Styrketrakk Styrketrakk Styrketrakk Styrketrakk Styrketrakk Styrketrakk
Aktivitet Basis-trening Basis-trening Basis-trening Basis-trening Basis-trening Basistrening Basistrening Basistrening Basistrening

Alternativ Alternativ Alternativ Alternativ Alternativ
Man Styrketrékk 12 1 Styrketrdkk I3 1 Styrketrakk I3 1 Styrketrakk 12 1 Styrketrékk 13 1 Styrketrakk I3 1 Styrketrdkk 2 1 Styrketrakk I3 1 Styrketrakk I3 1
Tirs Langkjgring 1,5 Langkjgring 1,5 Langkjgring 1,5 Langkjgring 1,5 Langkjgring 1,5 Langkjgring 1,5 Langkjgring 1,5 Langkjgring 1,5 Langkjgring 1,5
Ons Styrketrakk 12 1 Styrketrakk I3 1 Styrketrakk 12 1 Styrketrakk 12 1 Styrketrdkk I3 1 Styrketrdkk 12 1 Styrketrakk 2 1 Styrketrdkk I3 1 Styrketrdkk 12 1
Tors Hvile 1,5 Hvile Hvile Hvile 1,5 Hvile Hvile Hvile 1,5 Hvile Hvile
Fre Langkjgring 1,5 Intervall I3 1,5 Intervall 13 1,5 Langkjgring 1,5 Intervall 13 1,5 Intervall I3 1,5 Langkjgring 1,5 Intervall I3 1,5 Intervall 13 1,5
Lgr Intervall I3 1,5 Intervall I3 1,5 Langkjgring 2 Intervall I3 1,5 Intervall 13 1,5 Langkjgring 2 Intervall 13 1,5 Intervall I3 1,5 Langkjgring 2
Sen Langkjgring 2,5 Langkjgring 2,5 Langkjgring 2,5 Langkjgring 2,5 Langkjgring 2,5 Langkjgring 2,5 Langkjgring 2,5 Langkjgring 2,5 Langkjgring 2,5
Totalt 10,5 9 9,5 10,5 9 9,5 10,5 9 9,5




Grunntreningsperiode

Hensikt

Aktivitet

Aktivitet
Aktivitet
Aktivitet

Lor

Sgn

Totalt

Pke utholdenhet

Intervall I3

Langkjgring

Styrketrakk

Styrketrakk 12
Langkjgring
Styrketrakk 12
Hvile

Langkjgring
Intervall I3

Langkjgring

@ke utholdenhet

Intervall I3

Langkjgring

Styrketrakk

Styrketrakk 13
Langkjgring
Styrketrakk 13
Hvile

Intervall I3

Intervall I3

Langkjgring

@Pke utholdenhet

Intervall 13

Langkjgring

Styrketrakk

Styrketrakk 13
Langkjgring
Styrketrakk 12
Hvile

Intervall I3

Langkjgring

Langkjgring

Pke utholdenhet

Intervall I3

Langkjgring

Styrketrakk

Styrketrakk 12
Langkjgring
Styrketrakk 12
Hvile

Langkjgring
Intervall 13

Langkjgring

@ke utholdenhet

Intervall 13

Langkjgring

Styrketrakk

Styrketrakk 13
Langkjgring
Styrketrakk 13
Hvile

Intervall I3

Intervall I3

Langkjgring

@Pke utholdenhet

Intervall 13

Langkjgring

Styrketrakk

Styrketrakk 13
Langkjgring
Styrketrakk 12
Hvile

Intervall I3

Langkjgring

Langkjgring

@Pke utholdenhet

Intervall 13

Langkjgring

Styrketrakk

Styrketrakk 12
Langkjgring
Styrketrakk 12
Hvile

Langkjgring
Intervall 13

Langkjgring

SYKKELKLUBB

@ke utholdenhet

Intervall I3

Langkjgring

Styrketrakk

Styrketrakk 13
Langkjgring
Hvile

Styrketrakk 13

Langkjgring
Intervall 13

Langkjgring

@ke utholdenhet

Intervall 13

Langkjgring

Styrketrakk

Styrketrakk 13
Langkjgring
Styrketrakk 12
Hvile

Intervall I3

Langkjgring

Langkjgring




Oppkjaringsperiode og konkurranseperiode

Aktivitet

Aktivitet
Aktivitet
Aktivitet

Man
Tirs
Ons

Tors

Fre
Lor

Sgn

Totalt

Pke

konkurransefarten

Intervall 13

Intervall
14/konkurranse
Langkjgring

Intervall I3
Styrketrakk
Langkjgring
Powertrakk 13

Hvile

Intervall
14/konkurranse
Langkjgring

Pke

konkurransefartef

Intervall I3

Intervall
14/konkurranse
Langkjgring

Intervall I3
Styrketrakk
Langkjgring

Intervall I3

Hvile

Intervall
14/konkurranse
Langkjgring

Hensikt

Aktivitet

Aktivitet
Aktivitet
Aktivitet

Man
Tirs
Ons

Tors

Fre

Lor

Sgn

Totalt

Jevnt gode
prestasjoneriritt

Konkurranse
Restitusjon

Langkjgring
Kort langkjgring
Langkjgring
Intervall
13/langkj@ring
Hvile
Konkurranse /
Intervall I3

Konkurranse /
Langkjgring

Langkjgring

Intervall sone 3

Kvaliteten pa

Intervall I3
Styrketrakk
Langkjgring
Powertrakk 13

Hvile

Intervall I3

Langkjgring

Jevnt gode
prestasjoneriritt

Konkurranse
Restitusjon

Langkjgring
Kort langkjgring
Langkjgring
Intervall
13/langkjgring
Hvile
Konkurranse /
Intervall I3

Konkurranse /
Langkjgring




Pa slidene er eksempel pa gkter

Navn
Bakkeint 5x4 min sone 4 (pause 2 min)

Bakkeint 5x5 min sone 3

Bakkint 5x4 min sone 4 (pause 3 min)

Dagen for Birken 30 min eller helt fri

Distanse 1x30 min sone 3

Distanse 1x40 min sone 3

¥ Bevegelsestyp| ¥ | Beskrivelse av gkten:

Intervall

Intervall

Intervall

Langkjering

Intervall

Intervall

Oppv.30 min. 5x4 min intervall i motbakke i
sone 4 med 2 min aktiv pause mellom hvert
drag. Bruke farste draget til & komme godt
inn i gkta. Det siste draget skal ga hurtigere
enn det farste. Nedkj.15 min. Kan utfgres
som Igp, lgp/skigang, sykkel, rulleski og pa
ski

a) Oppv.15 min

b)3 stigningslep a 12-15sek

c) Bakkintervall 5x5mn i sone 3/4; Puase
jogg ned bakken min: Bruk det fgrste draget
p& & komme godt inn i gkta, det siste draget
skal g& hurtigere enn det siste

d) Jogg 10-15min

Oppv.15 min, 1 drag 4 min sone 3 + 4 drag
a 4 min sone 4 aktiv pause 3 min, nedkj. 10
min.

Bruk det ferste draget pa & komme godt inn
i gkta, det siste draget skal ga hurtigere
enn det siste.

En lett trilletur for & sjekke om sykkelen
fungerer, kos deg og la beina ga lett rundt
a) Oppvarming 20 min med innlagt 2 drag a
3 min sone 2.

b) Sammenhengende 1 drag a 30 min sone
3.

c) Nedkjgring 20 min

Hold jevn belastning hele draget, ikke kjer
deg stiv pa slutten selv om du faler deg
pigg.

a) Oppvarming 20 min med innlagt 2 drag a
3 min sone 2.

b) Sammenhengende drag 1x40 min sone
3, hold jevn belastning hele draget, ikke kjar
deg stiv pa slutten selv omdu feler deg
pigg.

c) Nedkjgring 10 min

v|Sonel v Sone?2 |* | Sone3

55
35
30
34 6
24 6

SYKKELKLUBB

¥ |Sone 4

30

40
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S@rensen Sport



S@rensen Sport




Sgrensen Sport — var samarbeidspartner

Tilbud til Follo SK uke 42 og 43




Checkpoint SL 5

Starrelse 56
Veil 32.999.-
Tilbud 24.500.-




Checkpoint ALR 5

Starrelse 54
Veil 22.999.-
Tilbud 18.000.-




Emonda SL 8
Starrelse 58
Veil 42.000.-
Tilbud 20.000.-




Emonda SL 7 Disc

Starrelse 58
Veil. 51.999.-
Tilbud 36.999.




Hard Rocx Super M4 Touring

Storrelse 16,5” 18”7 19” & 21”
Veil. 14.990.-
Tilbud 10.00




Hardrocx Helium 29R
Storrelse 18” & 19”
Veil 17.000.-
Tilbud 12.500 -




Sgrensen Sport — var samarbeidspartner

Fast klubbrabatt pa 15% *)




RULE #58 // Support your local bike shop.
Never buy bikes, parts or accessories online. Going into your local shop, asking myriad inane questions,

tying up the staff’s time, then going online to buy is akin to sleeping with your best friend’s wife, then
having a beer with him after. If you do purchase parts online, be prepared to mount and maintain them
yourself. If you enter a shop with parts you have bought online and expect them to fit them, be

prepared to be told to see your online seller for fitting and warranty help.



