Follo Sykkelklubb
Kickoff17. mars 2021



Tidsplan, kick off, 17.mars

KI.19:0620:00

19:0019:10 Generelt om Follo SK

19:1019:30 Follo Young &uriougFollo Ung/Terrengsykkelskolen
19:3019:40 Follo Landevei

19:4019:45 Folldeventur

19:4519:55 Follo terreng

19:5520:05 Follo Tri

Pause 20:020:15

20:1521:15
20:1520:45 Innlegg Carl Fredrik Hagen
20:4521:15 Sparsmal/diskusjon med Carl Fredrik

21:10 Avslutning
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Hva er Follo sykkelklubb?

A Breddeklubb for alle niva
A Pr.01.01.21 er det 383 medlemmer i klubben

i Medlemmene godt fordelt pa de ulike kommunene i Follo
A Treningstilbud til de fleste av vare medlemmer
A Bredt tilbud til barn og ungdom
A Tett samarbeid med de andre store klubbene pé Jstlandet
A Eier aksjepost i Styrkepraven
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Styremedlemmer oa kontaktpersoner

Styret

Landeveisgruppa

Terrenggruppa

Damegruppe Terreng

Terrengsykkelskolen

Rekruttgruppe-terreng (U10+)

Rekruttgruppe-landevei{ 11-134ar)
Rekrutigruppe-Landevei(14-18ar)

Fallo Ung
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Leder
Styremedlem
Styremedlem
Styremedlem
Styremedlem
Styremedlem
Styremedlem
Varamedlem
Kontakt

Elite

Follo Adrenalin
Landevei Damer
Triathlon

Follo Fun
Nybegynner voksne

Kontakt

Kontakt/trener

Kontakt/trener

Kontakt/trener
Kontakt

Kontakt/trener
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Oskar Kleven

Kjell lvar Moland
Christopher Kahrs
Sveinar Skjevdal

Jan Aasgaard

Sissel Vien

Stig-Rune Aare

Tarjei Gilbrant

Jan Aasgaard

Fredrik Lorentzen Henne
Jan Aasgaard

Wenche Abrahamsen
Marianne Sires Engen
Tom Pettersen
Christopher Kahrs

Isabel Karlsen

Jan Aasgaard

Jergen Feldt

Knut Gravdal
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Nordre Follo
Mordre Follo
Mordre Follo
As

Mordre Follo
Mordre Follo
Nordre Follo
Mordre Follo
Mordre Follo
Nordre Follo
Mordre Follo
As

Vestby
Mordre Follo
Mordre Follo

Oslo

Nordre Follo

Nordre Follo

Nordre Follo
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Covid-19 situasjonen

A NCEF sitt koronateam fglger situasjonen tett (Cato, Anders, Thomas, Hans og
Eystein)

A Vi oppfordrer alle til & fglge de nasjonale og kommunale retningslinjene
A Det er vanskelig & si noe angdende hvilke regler som gjelder for april, mai og juni.

A Vi ser at pasken og april blir en kritisk maned og h&per at smittestatistikken gar ned,
og at kravene lettes.

A Det er registrert mange ritt i terminlisten, men vi ser at det er noen som begynner &
finne nye datoer tettere pd sommerferien, eller etter.

A Detvil bli utarbeidet Covid-19 protokoller for nasjonale ritt og mesterskap.

A Vi vil ogsé lage guider til hvordan arranggrer skal forholde seg til de kravene som er
gjeldene

A NCF kommer ut med mer info s& fort vi vet noe mer, fglg med p& NCF sine
koronavettregler




Ritt 2021

Ritt:
28.april: Landeveiscup barn/ungdom

19.mai: Kalas Cug Seiersten
18.august: Kalas Cug Greverud

22.August Follorittet

. —Son Follorittet 2021
La$32JE| ~ 22 Tur NE"EQ Ski Nzeringspark - Dremtorp  Follo Sykkelklubb Pamelding .% DELTAKERE
SLAUG

— son Follorittet i o
~ 22 Mastercup 2021 Nﬂ_o-q Ski Neeringspark - Dremtorp  Follo Sykkelklubb Pamelding & DELTAKERE
SIAUG
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Landevei
Mc

1.september: Landeveiscup, barn/ungdom

September:  Tourof Norway for kids
September: KM landevel og terreng
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TR f POLITIET

Politiattest

A Alle med ansvar og verv i klubben skal ha politiattest
A Alle skal fornyes i 2021

A Alle med politiattest skal ogsé ta Ren Utaver
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Vi trenger bistand til a arranger&r

A Vi er blitt attraktive som rittarrangar
A A arrangere ritt genererer inntekter
A Mindre dugnader/tidsbruk enn mange andre idretter

A Vi vilgjere rittene vare til noe samlende for klubbeikke i form til &
delta-men da god mulighet til a stiliFollouniform likevel og skape
gode rammer og bidra

fiv gl
i |

SYKKELKLUBB " o




Follo Young &FuriousFollo
Ung/Terrengsykkelskolen



2020

w Korona satt sitt preg
¢ Utsatt sesongoppstart med ca 1mnd
¢ Avlyst apningsog avslutningstur, ritt og KM
w Men vi fikk til en bra sesong tross alt
¢ 38 treninger/ritt fra uke 19 40
w | gj.snitt 23 deltagere
¢ Gjennomfgarte flere treningsritt med stor suksess
¢ NC (Lillehammer og Skullerud)
¢ NM pa Langsetlgkka
¢.9C aYSauSNaT]I!I LE
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Treningsgruppene

Ung
' satsni
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Terrengsykkelskolen

- Terrengsykkelskolen er Follo Sykkelklubbs beste rekrutteringstiltak og arrangere
| 2021 for 29. gang

Terrengsykkelskolen (TSS) er et tilbud til "barn" i alle aldre fra 6 ar og oppover
¢ Flere godt voksne som innser at de har noe a leere.
Leerer a bruke sykkelen din riktig, og du utfordres til & beherske sykkelen i tekniske
gvelser i terrenget.
Deltakeren bli inndelt i grupper etter
¢ ferdigheter
¢ alder
¢ hjulstarrelse
Gjennomfares i skogsomradet tettinntil Ski sentrum
Arrangeres pa tirsdager 18)
¢ Torsdager vil det veere samkjaring av TSS og Y&F
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Follo Y&F

-ferdigheter og fysisk mestring

| 2021 sa vil Y&F deles i to gruppers1og 13+.
Nivainndeling handler om trivsel og treningsglede

¢ Bygge mestringsfalelse

¢ Unnga venting eller bli ventet pa
Gruppene Vil ha med seg mye av Y&F sin form med fokus pa lek/moro
0g stiturer.
Gruppene vil ha tre hovedformal:
1). Veere et naturlig tilbud for de som har gjennomfgrt TSS,
2) Veere en viktig rekrutteringsgruppe for gruppen pa 15+ som satser
mot NC++
3). Veere et tilbud til de som er 13+ og @nsker a sykle mer for moro.



Follo Ung

- spissing og satsning pa ritt

w For de eldste som gnsker ytterligere satsning pa sykkel

w Fokusere mer pa ritt og spesifikk trening rettet mot ritt som Norges Cup,
og Kalas Cup

w Treningene er tilpasset deres niva

w Kiriteriene er enkle:

Deltar pa ritt

Fadt 2006 eller eldre

Prioriterer fellesgkter og kjgrer egentrening

C
C
C
¢ Ma falge treningsplan og logge gkter




Barn og utvikling



https://www.olympiatoppen.no/fagstoff/utholdenhet/media43366.media

Fokus pa mestring
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Se forbi resultat
Hva har gatt bra pa trening/ritt
Vi kommer til & jobbe med utgverne for & ta med seg
¢ Tre positive opplevelser fra treningen/ritt
¢ Ett forbedringspunkt
Jobbe videre med at vi er et lag til starten gar, og etter at vi kommer i mal.
Jobbe med utavere ift. oppskrift for oppvarming og nedkjaring, rutiner for a kle seg
far og etter.




Trenerteamet 2021

Follo Ung
w Knut Gravdal
w Martin Kleven

Follo Y&F

w 13+ Eksterne

¢ Jorgen Feldt w Aslak Mgrstad
¢ André Gulholm

w 10-12 o
¢ Jan Aasgaard w Kristian Johansen

¢ Vidar Stokkeland
w Chris Kahrs
w Torgrim Fjeldstad
w Hege Amodt

Follo TSS
w Jan Aasgaard
w Instruktrgrer fra Y&F+Ung



Foreldremgte

Dato: 24.03.2021

Nar:18.3021.30
Tentativ kjgreplan:
TSS: 18:499:30
Y&F: 1948030
Ung: 20:4521:30

Hvor: Digitalt pa Teams
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Kontaktpersoner:
Knut Gravdafiravdal.em@gmail.com | 90 55 96 86
Jargen Feldbrgen.feldt@gmail.conf91 10 43 95
Jan Aasgaandn@aasgaard.nu | 90 17 36 35



mailto:gravdal.em@gmail.com
mailto:jorgen.feldt@gmail.com
mailto:jan@aasgaard.nu

Koronagym med Krgvel Vellivoll

Korona-gym #2

Start og mal ved krysset Kroerveien/Stenerudveien ved Rustadporten
busstopp. Runden er 12 km og felger Stenerudveien mot Myrvoll, her
svinger den krapt inn pa Kroerveien ved Holt busstopp.
Kroerveien/Holtveien falges til Kroerkirke, krysser hovedveien og
gjennom dalsgkket over til Ragdskrysset og krapt hayre pa Fv51 mot
Kroer, inn pa Kroerveien som fglges tilbake til Rustadporten.

Reglene er enkle. Meld deg inn i Follo SK sin Strava club, kom deg ut
pa sykkelen som frister for dagen, og kom deg sa fort du klarer rundt
runden. Du kan prgve sa mange ganger du vil fra mandag til sgndag |
uke 19. Brudd pa trafikkregler og koronafgringene til NCF er lik regdt
kort og du ma sta over neste ukes utfordring.

Som i uke 18, Krgvel Vellivoll fra vellet i Voll har ordnet med statuttene
for premiering.




Follo Sykkelklubb
Landevel 2021



Treninger 2021

Alle treninger vil veere for alle nivaer
I Adrenalin, Funl.adiean.m. blir i 2021 kun «Landevei»

Pamelding vi&pond
Treninger pa tirsdag og torsdag med oppstart i April
Sgndagsturer som vanlig med bolle og kaffestopp
Tirsdag blir fast dag for intervaller

i Bakkedrag, tempodrag, m.m.
Torsdag blir fast dag for andre typer trening

I Lagtempofreningsritt, m.m.

Det vil ikke bli trent for spesifikke ritt og kjart rulletrening pa de vanlige
treningene

Eget initiativ for tO med klubbsamarbeid
i Mal 4:45¢ egen FacebooRgruppe:«Lillehammer Oslo 2021
i Pameldingen er apnet
I Ta kontakt med Jamore Dannemark

o o To Do Do Do To  Io
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https://www.facebook.com/groups/360383298526219

Invitasjon til L-O 2021

Vi ensker samle et lag pa tvers av flere klubber i Follo regionen pa nivaet under Team Follo
med en malsetning om a komme i mal pa 4 timer og 45 minutter pa Lillehammer - Oslo
2021,

Det legges opp til et samarbeidsprosjekt pa tvers av flere klubber, fortrinnsvis innenfor
Folloregionen.

Kort om opplegget:

- @nsker deltakelse fra ryttere fra alle sykkelklubbene i Follo.

- Starter treningene pa samme sted og tidspunkt med Team Follo slik at vi om mulig kan dra
litt nytte og informsjon fra hverandres lag. Treningene vil forega med hver vare lag.

- Fellestrening / ritt en gang per uke fra ca. 1.april, og fram til Styrkeproven. Muligens i
august og september.

- Fellestreninger har oppmate og gjennomfgring i Follo og omegn.

- Oppkjaringsritt vil vi komme tilbake til nar vi vet hva som kan bli aktuelle ritt.

Pameldingen er apen frem til 4.april.
Om det vil veere mulig a avholde informasjonsmate vil vi komme tilbake til dette. Evt kan det
avholdes pa Teams eller sa vil det komme informasjon pa Facebook gruppen.

Fyll ut skjemaet under bildet for pamelding til felles L-O satsning 2021.

Initiativtakere er Jannicke Klepp Fundingsrud, Monica Merch Myhre og Jan-Tore Dannemark




Trenerteam

A Treningsplaner ogdministrering as8pond
I Christopher Kahrs
I TarjeiGilbrant

A Trenerteam for treningene
I Thomas Birkelund
i Kare Molland
I TarjeiGilbrant
i Christopher Kahrs
i TorEinar Skog

A Fokus 2021: Ha det sosialt pa trening og fur!
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Follo Ung Landevel

A Tidligere Follo Ung ryttere som trenere
A Fra 13 ar+

A Trener p& industriomrader og gangveier
A Trening eng gang pr. uke

A Treningsplaner lages
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Follo Eventur



Dra pa eventur med Follo SK



Beitostglen Valdresflya Lom-
Sognefjellet Turtagre-
Tyinkrysset Beitostalen

A 25-27. Juni
A Overnattingfre-lar pd Bergo,Beitostglen

A LardagBeitostglen Valdresflya; Lom¢ Sognefijellet Turtagre
(170 km, 3000 hgydemeter).

A SendagTurtagre- Tindeveien @vre Ardal Tyinkrysset
Beitostglen (130 km, 3000 hgydemeter)

A T/r med egen bil (kompiskjgring anbefales!)
A Falgebil (m/Folldvenger) som vi deler pa & kjgre

A Ca3000:; inkl. To overnattinger, samt middag og frokost pa
Turtagro

A Pamelding til Bjgrn Erikvebbill15@gmail.colinnen 1. juni
A Forbehold om smittévaksinesituasjonen



mailto:webbil115@gmail.com

Gjevikhjem pa 85% grus

A 8. august
ACa 170 kmga 2300hgydemeter

A Buss mhengerfra Skitil Gjovikcaklokka0600. Ca
500 pr. pers

A Dekk minimum 30mmanbefalt35mm-+

A https://www.landevei.no/sykkelturer/grus/gjoevik
oslo-paagrushoestensflotteste-eventyr

A https://www.strava.com/activities/4093301947

A Pameldingnnen 15.juli (tor-
einar.skog@outlook.com)



https://www.landevei.no/sykkelturer/grus/gjoevik-oslo-paa-grus-hoestens-flotteste-eventyr
https://www.strava.com/activities/4093301947
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Terrengsykkelskole
n for voksne

A Leeregrunnleggendderdigheter

A Krav:Hjelm fungerendesykkelog
lysttil &leerelitt terrengteknikk

A Ingenkravtil forkunnskapermen
helleringenhindringJ

A 4 ganger
A Tirsdagekl 1819

A Oppstartsistehalvdelavapril, gitt at
ok mht. smittevernrestriksjoner




Treninger

A Tirsdagekl 18 ¢ ca20 (fra farste tirsdag etter at Terrengsykkelskolen for voksne er
ferdig)

A Onsdagekl 18 ¢ ca20

A Forkunnskaper:
A Det du har fra far, eller
A Det du har leert pa Terrengsykkelskolen

A Fritt fram for mer uorganiserte langturer i helgene

A Treningene tilpassealle nivaer og gnsker/ambisjoner, vi deler i grupper ved behov
A Oppstart siste halvdel av april, avslutter med klubbmesterskap i september (frivillig)
A Tema for treningen og oppmaeatested kunngjgres p& Facebook/Follo SK terreng



Stikkord

Awz2 FfSNB OA SNJ
A God stemning

A Trening og moro med
hyggelige likesinnede

A Alle skal ha glede og utbytte
av treningene

A Bedre form og ferdigheter i
september enn i mai

A Det er alltid godt veer i skogen




Follo Sykkelklubb
Follo TRI



Follo SK Triatlon 0%

- 43 medlemmer i facebook gruppen

- Onsker oss flere

- Lavterskel

- Trener ut ifra ens eget niva

- Godt samhold og meget godt
miljo |

- Mellom 10-15 medlemmer L
som deltar pa konkurranser




Legger opp til flere felles treninger, bl.a. sykkel/lep
pa Dromtorp

Felles svommetreninger pa Tusse og Hverven

Gjentar treningstri : svem Hverven, sykkel Gamle
Mossevei, lop pa Hverven

Flere som er pameldt Hove tri ( 12+13 juni) - som ogsa
er veriskap for sprint NM

Legg deg til pa var facebookside - der finner du ogsa
informasjon om fellestreninger

fan Rl
bl

OO

SYKKELKLUBB " o




SYKKELKLUBB



Tidsplan, kick off, 17.mars

KI.19:0620:00

19:0019:10 Generelt om Follo SK

19:1019:30 Follo Young &uriougFollo Ung/Terrengsykkelskolen
19:3019:40 Follo Landevei

19:4019:45 Folldeventur

19:4519:55 Follo terreng

19:5520:05 Follo Tri

Pause 20:020:15

20:1521:15
20:1520:45 Innlegg Carl Fredrik Hagen
20:4521:15 Sparsmal/diskusjon med Carl Fredrik

21:10 Avslutning

fiv gl
AR
ik

SYKKELKLUBSB




CARL FREDRIK HAGEN
Livet som proffsyklist

Kick Off Follo Sykkelklubb 17. mars 2021




MITT FORSTE MOTE MED
PROFFSIRKUSET

Tour Down Under januar 2019







TUESDAY 15 January, 2019 11:00 am Fitness 115 Fatigue 108 Form 18

Santos Tour Down Under stage 1

Files

Il

G® 3:39:36 137km 181 Tss

Q (") Public

W

600
40
300
39 400
20 200
200
10 100
0 0
0:00:00 0:35:00 1:10:00 1:45:00 2:20:00 2:55:00 3:30:00
Laps & Splits
Lap Stat  End  Duraion MOVING oo tss F np Ave  Max QW9 NEX Avg  Max
Duration Power Power Rate Rate Speed Speed
Lap #1 0:14:01 = 3:34:32 | 3:20:31 3:20:31 131 171 | 0.72 | 272 | 235 848 172 198 39.1 99.9

150
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0

4
Cad (E;I:i‘:
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Entire Workout
Duration Distance
3:39:36 137 «m
Work 2889 kJ IF
NP 266 W Vi
PwHr  14.14% EF
El. Gain 1479 m Grade
El.Loss 1526 m VAM
Wkg 3.36
Laps
| Entire Workout 3:39:36
[ | Lap #1 3:20:31

TSS

181

0.70
1.21
1.59

402 m/h
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GRAND TOUR

Vuelta a Espana (Spani a
Rundt)

To helt forskjellige ritt
3 uker med intenst fokus og program 24/7
Lange transfers til start og fra mal til neste hotell

Dagsplan og tidspunkter a forholde seg til hele tiden

Rundt




. Rubiks kube + TT =?

. Hamburger -party?




HOYDETRENING



