Sykkelmedlemsmete 13. april 2016 kl. 18.00 -
19.30

Fremmette: Jovnna Ande B. Henriksen, Aike Selfors, Stein Joks;TBdeiv Ravna, og
Synngve Solbakk.

Orientering om Regionmesterskap (RM) 3.-5. juni
Se nettsidenvww.sirbma.no/rm

PT sjekker med EQtiming om klubben kan fa fellesregning dirgékklubben for vare aktives
startkontingenter pa RM.

Oppfordrer alle aktive om a stille som deltakere — uafsett; veer med og vis Sirbma-
sportsand! Og fa foreldre, familie og venner til aestibm frivillige.

Treninger - fellestreninger landevei - innhold og trenerturnus
Fellestreningemandag og onsdager kl. 18oppstarbnsdag 20. mai kl. 18Alle treningene
er kl. 18 og fremmgte utenfor Tana fysiskalse, med mindrenoet fremgar i programmet.

Opplegg — hovedregel: Landeveandager rolig (sone 1) og onsdager intensiv

To grupper; 1 elitégruppe og 1 juniorgruppe.

De rolige gktene mandager er ca. 1,5 time for juniorgrupa®time for elitégruppa. Alle
intervallgkter avsluttes med spurter, f.eks 2 ganger malgengtex 8 sek. Max.

Oppsatte treneransvarlig stiller pa trening, organisereresmginfarer treningene samt
ordner vikar/bytter om forhindret i & stille.

Treninger april — juni:

Tid Treningstype/innhold* Treneransvarlig

Ons. 20.4 Intervall — 4 x 5 min drag pa Stein
Sattovarri/Seidafjellet*

Man. 25.4 Rolig, sone 1 Dutta

Ons. 27.4 Lagtempo — 2 pa lag — 4 x10 min PT

Uke 18 Slovenia — ingen fellestreninger

Man. 9.5 Rolig, sone 1 Dutta

Ons. 11.5 Njuorggan/Nuorgambakken med langintervall, Aike
4 X 8-12 min drag

Man. 16.5 Evt rolig langtur — egen info pa fb PT

(2.pinsedag)

Ons. 18.5 Tempokarusell — Miennajohka-Buolbmat t/r Aike og Marianne
CHRONO, juniorer: Miennajohka-Gardat t/r




Mand. 23.5 Fellesstart — testritt: LiSmmajohka- Ole Henrik
Vuonnabahta/Varangerbotn-Fossebakken 60km-
skiltet
Onsd. 25.5 Rolig, sone 1 Ole Henrik
Mand. 30.6 Rolig, sone 1 Jovnna Ande
Ons. 1.6 Lett intervall 4 x 4 min Jovnna Ande
Man. 6.6 Rolig, sone 1 Niillas
Man. 8.6 Lagtempo 4 x 4 min. Niillas
Man. 13.6 Rolig, sone 1 PT
Ons. 15.6 Terrengsykkel-ritt/karusell offroadrundlgypa PT og Marianne
Tana bru
Man. 20.6 Rolig, sone 1 Ole Henrik
Onsd. 22.6 Njuorggan/Nuorgambakken KOM/QOM-forsgk + | Ole Henrik
2 intervalldrag
Man. 27.6 Rolig, sone 1 Martine
Ons. 29.6 Intervall 4 x 4-5 min. Martine

Terrengsykkeltrening og sykkellek

PT, Dutt4 og Mariene ha Deanu Searat treninger parddager kl. 18 denne varen med
terrengsykling og —sykkellek. Treningene vil ogsa veere apemdveaVi regner med a
fortsette tilbudet i egen regi frem til skoleslutt.

Treningsopplegg for landeveisamlingen landeSlovenia 24. april — 1. mai:
Elitégruppe:

1.dag: 3 timer sone 1 + spurter

. dag: Intervalldrag i Mrzlica-bakken, 4 x 10 min

. dag: 5 timer sone 1 + spurter

. dag: hviledag/alternativ aktivitet

. dag: 4 timer hard langtur inkl. 3 x 10 min. terskel Gdnhe 2/3 i mange bakker)

. dag: 5-6 timer sone 1 + spurter

. dag: 2-3 timer sone 1 + spurter

~NoO ok WN

Juniorgruppa: Tilsvarende opplegg med 70% mindre tid + min. 30 minhyegadag (tilbud
til begge grupper).

Terrengsamling 22.-24. juli med utgangspunkt i Alta. PT og Stein organiserer.
Vi ber Olav sjekke om regionen har midlene fra idrettden til gjennomfgring av aktivitet
for unge i fylket.

Rittkalender - fordeling av oppgaver og lagtaktikk

Tid Ritt og sted Merknader

27.-28.5 ReisadalenOpp Stein koordiner, og sjekker om det er 1
eller 2 dg ritt. Hvis kun 1 dag, felles

langtur i Alta sgndagen.

3.-5.6 RM/BCC ritt i Tana PT koord. — husk a sjekke muligheten

for fellesregn. Startkont.




10.-11.6 Varanger Grand Prix, Vadsg PT koord.

17.-19.6 BCC ritt i Luosto, Finland PT koord. pameld og overn.

19.-26.6 NM i Bodg Olav koord.

1.-3.7 OnRoadFinnmark PT koord.

2.-3.7 VeteranNM i Notodden Stein har tenkt a delta, flere?

9.-10.7 Tervaetapit, Oulu Finland @nsker a delta med stor gjeng her —
utfordring; samtidig
m/Langsnesmarkedet

11.-17.7 U6 cycle tour, Tidaholm Noen som har tenkt a delta? Koord.

Sverige Olav?

4.-6.8 OffroadFinnmark Stein koord.

13.8 Sdvkadasrittet (terreng) Stein koord. om behov

20.-21.8 BCC-ritt i Kola-by, Russland Oppfordring: Dra dit. Aike koord.
PT, Duttd, Ole H pa Island den helga.

20.8 Bingesrittet, Miron-Maze Stein koord. om behov

20.8? Vadsg offroad

3.9 SkaidiXtreme (terreng) Stein koord. om behov

Hovedregle: All pAmelding av den enkelte selv via Eqtiming,v ta kontakt med lagets
koordinator for rittet.

Lagtaktikk : Utgangspunktet er at de yngre (juniorer og U23) far pravdikie nller i et lag

i lzpet av en sesong — bade menn og kvinner - og oke |=ghalielaget. 4 ulike roller; fri
rolle, hjelperytter, kaptein, delt lagkaptein. Mentor: &ik og lager en kortversjon.

Tema i lagtaktikkmgtet far start i alle ritt:

(1) Hvilken rittype er rittet — hvor mye klatring er det undssy hvor er de avgjgrende

partiene, hva kreves for & gjare det godt i avslutningen,
(2) Hvem vil veere de avgjgrende ryttere i de konkurrerende lagene
(3) Hvordan rittet kan utvikle seg,

(4) Hvordan enhver kan fa utnyttet sitt potensial til fulle faget jamfgr akkurat denne
rittypen,

(5) Deling av roller, hvilken av de fire rollene vil de yngggterne ha,

Tilbakemelding pa arets sykkelkleer
- Topp-skjorta ma ha bedre kvalitet — vi vil ha tilbakedj@ts skjorte.
- | Sirmagirls mangla shortsen med best kvalitet.

- Sjekk prisen for sokkene.

Vi apner nettbutikken igjen innen kort tid med kort apningstid.




