Terminliste MTB trening sommeren 2011
Oppmøte: mandag og torsdag kl 18 ved BMX banen, på toppen av skibakken                                         Skien Fritidspark 
SØNDAGER start kl 10 !
 MØTESTED SØNDAG KAN VARIERE, SJEKK  HVER SØNDAG I KALENDEREN FOR OPPMØTESTED. OM IKKE ANNET ER OPPGITT STARTER VI FRA BMX BANEN
Mandag: Lengre turer på grusveier, type Fjellvannet, Svanstul osv 
                2-3t turer.

Torsdag: Teknisk trening/ intervall. Kortere turer rundt i 


      nærområdet som fritidsparkområdet, flyplassrunden, lysløyper                     
      i distriktet ellers. Ingen steinrøyssykling i år, satser på turer alle 
      kan komme seg gjennom uten å ødelegge seg selv eller sykkel.
  

Søndag: kun rolig langkjøring. Start kl 10 !!
TRENING I FERIEN  SOM VANLIG, MEN INGEN FAST OPPSETT

PGA MANGE PÅ FERIE. DVS JUNGELTELEGRAFEN…. 
	Uke nr
	Mandag
	K-ritt

onsdag
	Torsdag
	Søndag (langtur)

	17
	Gjerpensdalen rundt
	
	Fritidsparken teknisk/ tempo
	Nevlunghavn- litt kortere enn Stavern, som en start…

	18
	Ytre Valebø, evt over Skårdalsvn. oppover.
	
	Intervall Flåttenbakken, Herøya

Asfalt, brattbakke
	Fjellvannet rundt

	19
	Svanstul
	
	Gulsetmarka
	Stavern. Oppmøte Telemarksporten kl 10


	20
	Vealøs
	
	Fritidsparken
	Ulefoss over Høydalen / Landsmarka 70km t/r
Oppmøte Solumkilen kl 10. Ta av H inn v kiosken i Kilebygda, P- 600-700 innenfor, v vann begge sider.

	21
	Elgtvedt/ Solum evt opp til Holtankollen
	
	Fartstrening rundt flyplassen
	Rundt Garvann over til Svanstul


	22
	Rundt Stulen- 
Opp Valebøvn inn til Ås- mot Svanstul og runde hjem igjen over Luksefjellvn.
	
	Porsgrunn vestmark/ Klyveområdet m intervall opp
 til Solmyrås
	Vestmarkrittet.no
Fjellvannet rundt for de som ikke vil leke i
 søla i Asker


	23

	Kilebygda – Mælum
	 
	Fritidsparken/ flyplassen. Rolig teknisk før Farrisrunden.
	Farrisrunden.no. De som ikke skal være med tar turen som publikum (

	24
	Jarseng. Tjuvstart i løypene før K-ritt neste uke
	
	Åfoss- Skotfoss- Gulset. Litt tøffere teknisk, men alle klarer turen.
	Kilebygda-Høydalen – Knutane-Sandvanna- Øyavegen. Oppmøte Solumkilen kl 10. Ta av H inn v kiosken i Kilebygda, P- 600-700 innenfor, v vann begge sider.

	25
	Vealøs
	
	Teknisk. Ikke fastlagt løype
	Vestre Mælum/ Lundstulen. 


	26
	Gulsetmarka, rundt Ulsvann
	
	Teknisk. Ikke fastlagt løype
	Rundt Fjellvannet med innlagt lengre matpause og evt bading. 


