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Program KICK-OFF 2026

**Velkommen

‘:‘Presentasjon av styret

‘:‘Presentasjon av vare sponsorer og samarbeidspartnere
’:‘Presentasjon av klubbens aktiviteter for 2026

\/ . .

**Mingling



Styret
i
Stiftstaden
Sykkelklubb

Leder: Snorre Lauritsen

Nestleder: Ingrid Hegseth
Styremedlem: Ola Nerasen
Styremedlem: Hege Moen
Styremedlem: Jagrn Almberg
Styremedlem: Johnny Larsen
Styremedlem: Arne Christian Eggen
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ldrettenOnline

 Klubben benytteri ar )
|drettenOnline, som tilbyr bade
nettside og app

» | aktivitetkalenderen vil det ligge
oversikt over:

» Treninger R

. Ritt 3 T

« Samlinger R

« Mgater 10
 Enkelt a holde oversikt over hva oo

som foregér i klubben, samta =~
melde seg pa ulike aktiviteter v




Visning nettside

https://stiftstadensk.idrettenonli

ne.no/next/p/90938/hjem



https://stiftstadensk.idrettenonline.no/next/p/90938/hjem
https://stiftstadensk.idrettenonline.no/next/p/90938/hjem

Pamelding til treninger

+Vi ognsker pamelding til
alle klubbens treninger.
Alltid nyttig for en trener a
vite hvor mange som
kommer

For at Oxyflow kan vaere
sikre pa at det er
tilstrekkelig med trenere

Tid

Beskrivelse

valler med

ntervaller med joggesko med utgangspunkt | P-plassen ved Bekken (Omtrentlig adresse Estenstadveien 110)

Vi starter kiokka 1800

r mandag fram til jul. Mot 1755,

Kort info fer 20 minutter oppvarming.

Totalt er varighet pa okta 60-75 minutter
Intervall: ulike intervaller fra gang til gang

Pamelding: https://docs.google.com/spreadsheets/d/1tn8Jxk-wS7MMcEReRW766HYbnQ2vC ACL8usbL8g5T94/edit?usp=sharing

Det er valgfritt om du leper, gr eller hufser(med staver).
Det vil ikke bli gitt noen form for instruksjon med tanke pd lopeteknikk etc.
Jo flere som motes, jo mer motiverende blir det.

Vi samies etter hvert intervall, slik at alle starter samtidig pd neste drag

Det pleier & veere stor spredning i form og kapasitet, slik at de fleste har noen & lepe sammen med. Det er alltid motiverer

1de med enrygg &
prove G henge p4, eller & kjenne pusten i nakken fra en som jager din egen rygg.

S uansett, har du joggesko, og vil komme i bedre form, er det bare & mote her 14 mandager fram til julen ringes inn

Velkommen!

Kommentarer







Treningstilbud Stiftstaden
Sykkelklubb 2026

+ Spinning fra desember til april

% Oppstart sykkeltreninger etter paske,
ul?ep17 - O¥(yflow J P

+ Spesifikke treninger til L'Etape
Trondheim - Oxytlow

+ Introduksjonskurs i lagsykling, uke
15 og uke 16 - Oxyflow

% Oppstart lagtreninger etter paske
% Treningsturer i regi av medlemmer
% Elghufs pa hgsten

< Zwift-gkter gjennom vinteren

% Skikurs kan vare mulig dersom
medlemmer onsker



Treningsekter SSK 2026

Intervalltrening mandag kl. 18.00-19.00 Terrengtrening onsdag kl. 18.00-

- 4 grupper landevei (1L-4L) 20.00
- 2 grupper terreng (1T og 2T) - To grupper etter niva

- Viderekommen
Landeveistrening tirsdag kl. 18.00-20.00 - Nybegynner/gvet

(Kanskje 20.30 pa noen okter i ar) Grustur torsdag kl. 18.00-20.00

- 2 grupper inndelt etter giennomsnittstempo

- Gruppe 1: 28 km/t - 2 grupper etter niva
- Gruppe 2: 24 km/t - Gruppe 1
Vi har i ar plan om a kunne gjgre disse gktene L’Etape- - Gruppe 2

spesifikke. - Fra og med rundt juni vil det vaere Birkenprepp

MER INFO OM ALLE GKTER FINNER DU PA VAR
NETTSIDE.



Introduksjonskurs i lagsykling

< Bli med pa introduksjonskurs i lagsykling, et kurs som
bestar av teori og praksis for a laere Iagsyi(llngens ABC.

 Kurset er tilpasset syklister som gnsker a laere mer om det
a sykle i rupﬁe pa landeveien, inkludert sykling i kjede.
Merk at dette kurset fokuserer sEesmkt pa lagsykling, og
er ikke et grunnleggende sykkelkurs.

% Alle deltakere ma stille med sykkel i teknisk god stand.

Kurset bestar av en teoretisk del og en ‘|(orakt|sk del, og er
gratis for medlemmer av Stiftstaden Sykkelklubb.

Forelgpig plan
% Teoridel tirsdag 7.april kl. 19.00-21.00
% Praksisdel to kvelder a 2.5 time:

> Mandag 13. april og tirsdag 14.april

> *Gjennomfering av praksisdel er med
forebehold om ok vaer og fereforhold

% Forkunnskap er generell kunnskap om
sykkelhandtering, og alle bor med fordel ha et par gkter
pa sykkelen for praksisgktene




Lagsykling 2026

e Aktivitet organisert pa frivillig basis av
medlemmene selv og vi oppfordrer
medlemmer til 4 ta initiativ til turer

e Ingen lag pa Vatternrundan i ar, da
det krasjer med L'Etape

e Stiftstaden Presto er startet som et
medlemsinitiativ i Stiftstaden
Sykkelklubb. | 2026 har de som
ambisjon a sykle raskere enn 4.30 pa
Race to Hell. Trener fortrinnsvis
torsdag og lgrdag/sgndag.

@)
@)
@)

@)

Lardag 06.06.25

170 km

Knut Kvaran og Jgrn Almberg
kan kontaktes

Lagmgte mandag 16.mars kl. 18
pa 3T Rosten

e Stiftstaden Allegro?



SSK har pleid a arrangere 1 ritt
i bedriftskarusellen

* Vi har tidligere arrangert Laugen rundt, og sagt
ja til dette i ar ogsa

% Vi har behov for vakter
- Stasjonaervakter
- Laypevakter

% Kursing



13:014,

28. aug. kl. 13:00-29. aug. kl. 23:55

Birken med SSK 2026

Offentlig - Arrangement av Johnny Larsen

% Interessert @ Skal

Rena,Hedmark
Vogts gate 47C, 0477 Oslo, Norge - 390 km

15 kommer - 27 interesserte

BTN Ry

Offentlig - Alle pa eller utenfor Facebook

Om Diskusjon

Hva kan du forvente?

@ ® & & o a

Startside Reels Venner Grupper Varsler

Meny

BIRKEN

Loypeprofil Birkebeinerrittet
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20
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40

e S/ Traklorvei

Birkebeinerrittet
29. auqust 2026

+ 84 km klassisk MTB-ritt, som passer
for alle

% Kjores ogsa CX-klasse

% SKK organiserer tur med buss, hotell,
kveldsbuffet, frokost og middag etter
rittet

+ Kontaktperson: Johnny Larsen



Er det interesse for

Klubbmesterskap

terreng

?

i ar

dette



Klubbmesterskap landevel

1000 meter tempo pa Prestmoen Velodrom

Publikumsvennlig og morsomt

Skal fa satt dato i god tid i forveien. Endringer kan
forekomme
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MULIGHETER FOR KJOP AV KLAR HOS
BRATTORKAIA SYKKEL, AVD

HOLTERMANNS VEG 9

EPIC BIBSHORTS HERRE

EPIC BIBSHORTS DAME

ICON TROYE HERRE

ICON VEST HERRE

ICON TRAOYE DAME

ICON VEST DAME

LOSE ERMER TEMPEST SUBLIMERT

Etter hvert vil klaerne ligge til%e_ngeli pa Brattgrkaia. Det benyttes Vipps i

kigpet, der dere huker av for hvilke plagg dere kjgper. Starrelsene varierer,

sa litt “farstemann til malla” ut fra tilgjengelighet. Ment for mulighet til a
lé_unr%e Kigpe noen plagg utenfor apning av nettside, og om man trenger noe
Japt.






https://stitftstadensk.idrettenonline.no/next/p/90
938/hjem

KLUBBEN ~ INFORMASION ~ BLI MEDLEM SAMARBEIDSPARTNERE

(0000
Stiftstaden

SYKKELKLUBS

NYHETER

Avgift mottatt

Avsender:
Avsenders melding:

®
Arsmote 2026 Kick Off 2026 Medlemskontingent
1 gar kveld ble arsmote 2026 i Viruller i gang sesongen, og onsker 2026 er na sendt ut
klubben arrangert vére fantastiske medlemmer Kicere medlemmer! | gér ble drets

medlemskontingent

Vis alle artikler



https://stiftstadensk.idrettenonline.no/next/p/90938/hjem
https://stiftstadensk.idrettenonline.no/next/p/90938/hjem
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Takk for
kveld!
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