FELLESTRENING 2024 ESK TERRENG

[FAST OPPM@TEPLASS ER P-PLASS AS SKOLE (HAMMERAS) ROLIG SYKLING | SAMLET TROPP TUR/RETUR INTERVALLGKTENE

Juni

Juli

August

‘September

Rute Trening K

Langtonbakken - 5 x bom til brakke Intervall Start gjerne sammen, men kjer individuelt. Prev 4 kjer alle dragene like hardt
uke25 [Asleia syd - 6 x bru til 40 skilt Intervall Start gjerne sammen, men kjer individuelt. Prev 4 kjer alle dragene like hardt

Budorrittet RITT

Kongerittloypa Rolig langtur, ca 4t

Doliasen vest x 6 Intervall Start gjerne sammen, men kjer individuelt. Prgv a kjer alle dragene like hardt
uke26 | Minneasen x 3 fra Byrud Intervall Start gjerne sammen, men kjer individuelt. Prev & kjer alle dragene like hardt

Lalumsvangen, Stange Aimenning @ &

Rolig langtur, ca 4,5t

uke27

Bygdetunet - Krafttjern - Vingerdalstua - Mistberget Intervall Start gjerne sammen, men kjer individuelt.
Asleia syd - 6 x bru til 40 skilt Intervall Start gjerne sammen, men kjer individuelt. Prev & kjer alle dragene like hardt
Furusjgen Rundt-rittet RITT

Pa kryss og tvers i Minnedsen

Rolig langtur, ca 4t

uke28

uke29

Langtonbakken - 5 x bom til brakke Intervall Start gjerne sammen, men kjer individuelt. Prgv a kjer alle dragene like hardt
Bygdetunet - bom Byfellavegen/Minneasvegen Intervall Start gjerne sammen, men kjer individuelt.

Krafttjernrunden "RITT" NB! Uorganisert moro med ritt-puls LI

Torsaetra Rolig langtur, ca 4t

Langtonbakken - 5 x bom til brakke Intervall Start gjerne sammen, men kjer individuelt. Prgv a kjer alle dragene like hardt
Asleia syd - 6 x bru til 40 skilt Intervall Start gjerne sammen, men kjer individuelt. Prgv a kjer alle dragene like hardt
Valdresrittet RITT

Lalumsvangen, Stange Aimenning @ &

Rolig langtur, ca 4,5t

uke30

Doliasen vest x 6 Intervall Start gjerne sammen, men kjer individuelt. Prev & kjer alle dragene like hardt
Langtonbakken - 3 x bom til Flystripa Intervall Start gjerne sammen, men kjer individuelt. Prev & kjer alle dragene like hardt
Sjusjerittet RITT

Torsaetra Rolig langtur, ca 4t

4 x Kopperudasen nord

Intervall

Start gjerne sammen, men kjer individuelt.

Prov & kjer alle dragene like hardt

uke31

Langtonbakken - 5 x bom til brakke

Intervall

Start gjerne sammen, men kjer individuelt.

Prov & kjer alle dragene like hardt

Gjennomkjering 1814-Rittet trase'

Rolig langtur, ca 3t

uke32

Minneésen x 3 fra Byrud Intervall Start gjerne sammen, men kjer individuelt. Prev & kjer alle dragene like hardt
Bygdetunet - bom Byfellavegen/Minneasvegen Intervall Start gjerne sammen, men kjer individuelt.
1814 - Rittet RITT

Lalumsvangen, Stange Aimenning @ &

Rolig langtur, ca 4,5t

uke33

Doliasen vest x 6 Intervall Start gjerne sammen, men kjer individuelt. Prev & kjer alle dragene like hardt
Langtonbakken - 5 x bom til brakke Intervall Start gjerne sammen, men kjer individuelt. Prev & kjer alle dragene like hardt
Grenserittet RITT

Pa kryss og tvers i Minnedsen

Rolig langtur, ca 4t

uke34

uke35

Bygdetunet - Spetdalsveien 3 x 10 min Intervall Start gjerne sammen, men kjer individuelt. Prgv a kjer alle dragene like hardt
Asleia syd - 6 x bru til 40 skilt Intervall Start gjerne sammen, men kjer individuelt. Prgv a kjer alle dragene like hardt
Krafttjernrunden "RITT" NB! Uorganisert moro med ritt-puls [

Kongerittloypa Rolig langtur, ca 4t

4 x Kopperudasen nord Intervall Start gjerne sammen, men kjer individuelt. Prgv a kjer alle dragene like hardt
Langtonbakken - 5 x bom til brakke Intervall Start gjerne sammen, men kjer individuelt. Prgv a kjer alle dragene like hardt
Birkebeinerrittet RITT




