Oppsett for Terreng gruppa ESK, var-sommer 2011.

Oppsettet er veiledene og endringer kan komme, folg med pa hiemmesider og e-post (oppdatering angaende
trenings tider, ruter for Gr.3 og treningssamlinger kommer)

Alternativ
[oppmote, Prix, Ca lengde pa tur Intensitet [lav,
Dato KL Eidsvoll Ukedag [timer] middels, hard] Hvor
— —
Gr. 1-2: Rute 3
[15.mai 11:00 11:30 Sendag 45 L Gr. 3: 27772
Gr. 1-2: Rute 7 (E.H. ikke tilstede)
[19.mai 18:00 18:20 | Torsdag 3 L/M Gr. 3: 2777
Fredag
v i [EIDSVOLL RITTET - DUGNAD
124. mai 18:00 | Tirsdag se oppsett Tur gruppa. Vi folger Tur gruppa pa de nivaene vi passer individuelt (husk: en Offroad sykkel triller ikke like lett som en racer.
Gr. 1-2: Rute 7
126.mai 18:00 | Torsdag 3 L/M Gr. 3: 2777
‘ Gr.1-2: :Fuie 16
129.mai 11:00 11:30 Sendag 45 L Gr. 3: 7"
31.mai 18:00 [ Tirsdag se oppsett Tur gruppa. Vi folger Tur gruppa pa de nivene vi passer individuelt (husk: en Offroad sykkel triller ikke like lett som en racer.
02jun 18:00 Torsdag s oppset Tur gruppa. K himmeltart. Vi bl med Turgruppa. Alt. Kongsvinger-rttet pa Racer = full art
05.jun Sendag HURDALSJ@EN Rundt - VAKT
07.jun 18:00 [ Tirsdag se oppsett Tur gruppa. Vi folger Tur gruppa pa de nivene vi passer individuelt (husk: en Offroad sykkel triller ikke like lett som en racer.
Gr. 1-2: Rute 15
09.jun 18:00 | Torsdag 3 M/H Gr. 3: 77772
12,jun 09:00 Sondag se oppsett Tur gruppa. Mjosa Rundt
14.jun 18:00 18:20  |Tirsdag 3 L Gullverket (Grus - Sti) Rolig tur
16.jun 18:00 [Torsdag se oppsett Tur gruppa. Vi folger Tur gruppa pa de nivene vi passer individuelt (husk: en Offroad sykkel triller ikke like lett som en racer.
Gr.1-2: Ru!e 8 (vaffel pa Torsaetra)
19.jun 10:00 Sondag 5 L Gr. 3: 2977
121.jun 18:00 [ Tirsdag se oppsett Tur gruppa. Vi folger Tur gruppa pa de nivene vi passer individuelt (husk: en Offroad sykkel triller ikke like lett som en racer.
Gr. 1-2: Rute 2
123 jun 18:00 18:20 | Torsdag 35 M Gr. 3: 2777
126.jun 09:00 Sondag se oppsett Tur gruppa. STYRKEPROVEN
Gruppe 1: Rute 7 (EH - Ferie)
128 jun 18:00 [ Tirsdag 3 LM | Gruppe 3: Gullverket (Trond H.) MERK: Fra Prix Eidsvoll 18:30
Gruppe 1/2: Rute 13 (E.H - Ferie)
30,jun 18:00 [ Torsdag 3 M |Gruppe 3: Gullverket (Trond H.) MERK: Fra Prix Eidsvoll 18:30
Gruppe 1/2: Rute 11 (E.H - Ferie)
03.jul 10:00 Sondag 4-5 L Gruppe 3:
Gruppe 1/2: Rute 4 (E.H - Ferie)
05.jul 18:00 | Tirsdag 35 M/H |Gruppe 3: Gullverket (Trond H.) MERK: Fra Prix Eidsvoll 18:30
Gruppe 1/ 2: Rute 7 (E.H - Ferie)
07.jul 18:00 | Torsdag 3 L/M |Gruppe 3: Gullverket (Trond H.) MERK: Fra Prix Eidsvoll 18:30
Gruppe 1/2: Rute 8 (E.H - Ferie)
[10.jul 10:00 Sendag 4-5 L (i
Gruppe 1/2: Rute 10 (E.H - Ferie)
12.jul 18:00 | Tirsdag 3.5 M |Gruppe 3: Gullverket (Trond H./Kjell V.) MERK: Fra Prix Eidsvoll 18:30
|Gruppe 1/2: Rute 9 (E.H - Ferie)
14.jul 18:00 | Torsdag 3 M |Gruppe 3: Gullverket (Trond H./Kjell V.) MERK: Fra Prix Eidsvoll 18:30
Gruppe 172 Fute 11 EH-Feri)
17.jul 10:00 Sondag 4-5 L Gruppe 3:
Gruppe 1/2: Rute 1
19.jul 18:00 18:20 | Tirsdag 3 M |Gruppe 3: Gullverket (Trond H./Kjell V.) MERK: Fra Prix Eidsvoll 18:30
Gruppe 1/2: Rute 6
121.jul 18:00 [ Torsdag 25 H Gruppe 3: Gullverket (Trond H./Kiell V.) MERK: Fra Prix Eidsvoll 18:30
Grueoe 172 Fute 3 (s balder, s medbra e ma)
124.jul 10:00 | Sendag 45-5 L |Gruppe 3: 7'
! = Gruppe 1 ’2 F{me 9
126.jul 18:00 [Tirsdag 3 H Gruppe 3: 222
Gruppe 1 ’2 F{me 2
128 jul 18:00 [Torsdag 35 M Gruppe 3: ?
Gmppe1 /2 Rmea
31.jul 10:00 Sondag 45-5 L Gruppe 3:
Grusee 1 72 Fute 0 Ofrer genrom BW foypa for et sonde)
02.aug 18:00 | Tirsdag 3-35 M |Gruppe
Grinpe S AR g o Grans et Tavdagy o3 BV et o)
04.aug 18:00 [ Torsdag 2-3 L Gruppe 3: 272
o7.aug sondag BMC Rittet
Gruppe 1/2: Rute 1
09.aug 18:00 [ Tirsdag 3 L |Gruppe 3: Gullverket (Kiell V.) MERK: Fra Prix Eidsvoll 18:30
Gruppe 1: Rute 6
11.aug 18:00 [ Torsdag 25 H |Gruppe 3: Gullverket (Kiell V.) MERK: Fra Prix Eidsvoll 18:30
Gruppe 112 Rt 11 Treningssaming el
14.aug 10:00 Sondag 4-5 L Gruppe 3:
Gruppe 1/2: Rute
16.aug 18:00 [ Tirsdag 25-3 H Gruppe 3: Gquevket (Kiell V.) MERK: Fra Prix Eidsvoll 18:30
Gruppe 1/2: Rute 14
18.aug 18:00 [ Torsdag 35 M |Gruppe 3: Gullverket (Kiell V.) MERK: Fra Prix Eidsvoll 18:30
Gruppe 1/2: Rute
121.aug 10:00 Sondag 5 L Gruppe 3: 272
Gruppe 1/2: Rute 2
123.aug 18:00 [ Tirsdag 35 M Gruppe 3: Gullverket (Tronf H./Kjell V.) MERK: Fra Prix Eidsvoll 18:30
Gruppe 1/ 2: Valgri trening for Birken
125.aug 18:00 [ Torsdag 2-3 L Gruppe 3: Gullverket (Tronf H./Kjell V.) MERK: Fra Prix Eidsvoll 18:30
27.aug Lordag <4 Full trokk (Rena-Lillehammer - 94,6km) _http://www.birkebeiner.no/Birkebeinerrittet/
Rutenr1  3timer “Langtur med noe sti-sykling"

Eidsvoll - Finnkollen - Utsjoen - Storbraten - Holseterveien - Hestdalen - Habberstab - (Steinbekken - Hemi) - Eidsvoll

Rutenr2  35tmer  “Variert langtur - lag kjoring pé grusveier"
Eidsvoll - Finnkollen - Utsjoen - Benkemyra - Gronnsjoen - Nord Floyta - Habberstad - (Hestdalen - Finnkollen) - Eidsvoll

Rutenr3  4-5timer  "Rolig langtur med en del motbakker"

Tour of Gullverket (Rundt Grannsjoen med ALLE sideveier)

Rutenrd  3-35timer
Skogen pa Vestsiden av Hurdalsjoen

Rutenr5  25timer  "Bakkedra
Eidsvoll - Finnkollen - Hestdalen - Holt - bakkedrag Habberstadvangen - Eidsvoll

Rutenr6  25tmer  "Fjell-geita”
Bygdetunet - Asleia - Stensby - lasarettbakken opp til toppen x 1

Rutenr7  3timer “Middels fart"
Bygdetunet - Krafttjennet - Minneasen - Hermodsplass - rundt Tisjoen - Kinnavegen- Eidsvoll

Rutenr8  5timer “Rolig langtur”

Bygdetunet - Krafttjennet - Minnesen - Hermods plass - Tisjoen - Steinsjoen - Thorsetra - Hurdal - Kinnavegen - Eidsvoll

Rutenr9  2-25timer "Puls
Bergermon - Sessvoll - Intervall runder

Rutenr10 3-35timer ‘Tester BNC loypa"
BMC loypa (Mistberget Rundt traséen)

Rutenr1l 4-5timer  "Rolig langtur"
Maura/Nannestad/ Romeriksasen

Rutenri2  3timer “Litt fart" + valgri fart opp Dorrsvangen / Gronnsjoer
Eidsvoll - Finnkollen - Hestdalen - Holt - Nord-Floyta - Dorsvangen - Gronnsjoen - Lannqemma«en Gullverket - Eidsvoll

Rutenr13  3timer
Pa sparket  sorbygda......

Rutenri4  3timer "Lag Kjori
Som rute 2 - trene pé lagtempo / "Hgge pé hjul” pé grusveien

Rutenr1s 3timer “Rolig start - full trokk opp il Mistberget etter Tisjoen"
Bygdetunet - Krafttjennet - Minneasen - Mistbergtoppen - ned lasarett bakken - Stensby - Eidsvoll
4-5 timer

Rute nr 16 “off-road" Gullverket - Vi trener pa & sykle pa stier - ROOOOLIG langtur



