Referat fra informasjonsmøte om 17-timersgruppa 2004, Ruseløkka skole 16. mars 2004.

1 Kort historikk

    - 5. året med Lars Åge som leder.

    - Gode erfaringer: Stor oppslutning, god stemning/demokrati, god innsats på treningene, 

       fellesskap og nye bekjentskaper, utveksling av erfaringer/lærer noe nytt.

· Vi har greid målsettingen hvert år: Innenfor 17 timer.

· Vi har fulgt den samme oppskriften i flere år, men er naturligvis åpne for nye impulser!

2 Sykkel og sykkelstell: Vi ønsker at alle stiller med stabile sykler, dvs. at alle deler er sjekket for slitasje, dekkene er relativt nye (ikke for mange punkteringer), bremser og gir er justert: Sikkerhet og ikke skape ventesituasjoner på trening. Nye dekk/gode tilbud på Ryesidene.

3 Trening: Tirsdag – kjedekjøring 6 – 9 mil. Godt tempo  80- 90% innsats. Teknisk kjøring

                  Torsdag – tempo + bakkedrag/intervall: Ca. 2 km tempo x 3 Bakkedrag 5 min x 3+

                  Lørdag eller søndag: Rolig langtur: 12 – 20 mil snakkefart, puls 120 – 130 God 

                  sittestilling, dvs. hvordan overleve komfortabelt på sykkelen i timevis?

4 Konkurranser: 1. mai: Enebakk Rundt. Ca. 9 mil. Her bør flest mulig være med. Fin 

                                        fartstrening/god effekt.

                           Nordmarka Rundt prolog: Lørdag 5. juni. 150 km. Viktig trening/ritt!

                           Mjøsa Rundt: Søndag 13. juni 235 km. Obligatorisk ritt! Samkjøring av 

                           kjedene.  

                          26. juni: Styrkeprøven!

5 Dugnad:          Søndag 6. juni står bl.a. 17-timerslaget for arrangementet av sykkelrittet 

                           Nordmarka Rundt. Vi har stort behov for folk i sekretariatet, vakter ute i 

                           rundkjøringer/kryss, transport etc. Denne søndagen må du sette av for å delta 

                           noen timer slik at Rye kan få gjennomført dette krevende arrangementet. 

                           Obligatorisk!!

6 Informasjon:   Liste med deltakeres navn og e-postadresser blir lagt ut på hjemmesidene 

                           sammen med treningsskjema: Tid/sted/distanse/innsats på trening etc.

7 Ryttere utenfra: Alle må være medlemmer av Rye. Veldig fint om ryttere som ikke trener med oss til vanlig kan være med på en konkurranse eller trening før Styrkeprøven.  Vi er nå 19 registrerte ryttere på laget. To fra USA, to fra Nordland – resten i grei avstand til trening og  ritt.

8 Jeg vil sende alle deltakere informasjon om kjedekjøring og annen nødvendig oppdatering per e-post. Det er også anledning til å nå meg på tlf. 23 27 28 40 (arbeid) eller 22 73 00 34 (priv). Min kone har prakket på meg en mobiltelefon som jeg hele tiden glemmer å slå på eller ta med meg. Jeg kan heldigvis ikke nummeret utenat. Lenge leve friheten!! Eller som det også heter: NEI til mobiltelefonduring i Nordmarka!

9 Strategi under Styrkeprøven: Orientering om tidligere års opplegg. Kjedekjøring som øves inn under trening og ritt.

   Vi venter ikke ved punkteringer og tekniske uhell. Det kommer puljer bak som du kan hekte deg på. I beste fall tar du oss igjen. Vi er i utgangspunktet så mange at vi som lag taper på å vente på enkeltryttere som har uhell. Vi stopper naturligvis ved større velt og alvorlige skader.

Vi har pleid å ha to – tre følgebiler som sponses av klubben med 1200 kroner per bil. Disse har hatt med en pose for hver rytter med regntøy, varmt tøy og nødvendig utstyr. 

Vi stopper ved annenhver matstasjon: Oppdal, Kvam. Lillehammer og Minnesund. Det betyr at vi sykler mellom 12 og 15 mil mellom hver stopp. Vi prøver å bruke kun 5 min. på hver stopp. Spise, drikke, fylle opp flasker og lommer, late vannet, skifte.

Punkter som ble tatt opp på møtet.

· Sittestilling. Jeg vil sende ut det jeg kan finne om dette. I tillegg vil vi ta dette opp på trening.

· Kjedekjøring – se vedlagt artikkel

· Lisens: Klikk dere inn på Ryes hjemmesider. Her kan du melde din interesse for helårslisens som veteranrytter eller klikke deg inn på adressen til NCF og bestille helårs turrittlisens. De koster det samme og har dekker  forsikring under trening og ritt.

Oslo, 16.03.04

Lars Åge Hjelseth

Ps. Siden vi har to ryttere som er bosatt i USA legger jeg ved Norges offisielle syn på President Bush.

Ds

