
Referat fra samarbeidsmøtet for Styrkeprøven 2006, 03.12.2005.

Samarbeidsprosjektet

· Innledning og litt om bakgrunn / ide ved Åge Tøftestuen Lågen CK. 

· Informasjon om hva og hvordan dette er tenkt fra klubbene ved Tore Sundero Ottadalen SK.

· Alle fremmøtte presenterte seg. 46 stk.

· Ett realistisk mål bør være 2 grupper på 2 nivå både fra Trondheim og Lillehammer

· For å bli en del av opplegget må medlemskap i en av de tre klubbene være i orden

· Det må velges gruppeledere for alle grupper. Gruppelederne velges tidlig, og vil bli med på planlegging av treningsopplegg og gjennomføring av ritt

· Reglene for lagkonkurransen i Styrkeprøven 2006 er foreslått endret. Nå blir hvert lag tilgodesett med kun 30 plasser, og laget må være innmeldt med navn 1. juni. Dette favoriserer de store klubbene, og aktualiserer slike samarbeid som vi her prater om. Det vil være vanskeligere å bli med i pulja til ett av de gode lagene

· Styrkeprøven vil godta regionslag som ”Team Gudbrandsdalen” i lagkonkurransen. Da kan vi være medlemmer i våre respektive klubber, samtidig som vi deltar i lagkonkurransen for Teamet.

· Det er også en mulighet for å bli med i 2006, om noen av de 10 beste lagene fra 2005 trekker seg.

· Spørsmål: mulig å fylle opp vår gruppe med syklister fra andre klubber? Svar: i utgangspunktet ett opplegg for våre egne medlemmer. Ett alternativ om vi blir for få på ett nivå.

· Det vil bli satt krav til prioritering / deltakelse i 2-3 utpekte ritt før styrkeprøven

· Det vil bli lagt opp til noen felles helgeturer og treninger ellers utover våren

· Den som sier ja til å bli med på ett opplegg forplikter seg til å lojalt følge dette, og rette seg etter hva gruppeleder til en hver tid bestemmer

· Klubbene vil stille opp og sørge for alt det praktiske rundt treninger, ritt, service, og overnatting etc.

· Nytt møte i januar, der hver enkelt må ha bestemt seg for hva de ønsker i forhold til disse planene. Her bør også gruppeledere velges.

· Stig Løkken fra Rye kan om ønskelig kjøre spinningøkt på treningssenteret i helgene. Åge T. Sjekker mulighetene.

· Carl Erik Pedersen fra Rye kan bli med å gi veiledning i innstilling av sykler etc.

· Liste etter møtet viser at 24 blant de fremmøtte har planer om Trondheim – Oslo, og 10 har planer om Lillehammer – Oslo. En del har ikke bestemt seg enda. Ambisjonene er relativt høye hos de fleste, alt fra 14 til 20 timer

· Videre info vil gis av hver enkelt klubb, men vil også kunne finnes på www.ottadalen-sykkelklubb.no
Foredrag Stig Løkken fra Sportsklubben Rye

· Stig er kaptein på ekspresslaget til Rye
· Krav for å være med på ekspresslaget er min. 2 oppkjøringsritt
· For en god tid i styrkeprøven må treningen starte tidlig (nå)
· Viktig å trene en del sammen med laget
· Stig trener nå 2 økter intervall (en høyterskel og en lavterskel) og 2 økter med styrke pr. uke
· Spinning gir ett godt grunnlag. Kjør høy frekvens og drag maks 6 min.
· Vårsykling ute må kjøres med frekvens på 90 – 110. Stå mye i bakker

· Rye trene mye lagtempodrag . 4 sammen skifter på å dra kontinuerlig. Drag på 10 minutt. Puls over terskel.

· Bakkedrag bør kjøres individuelt

· Langturer søndager er rolige, men kjør rulle

· Kjør langturer lørdag, og avslutt denne med 40 minutt på terskel. Del opp i grupper på 7-8 mann.

· Sitter du i front av rulla, så ligg alltid nede i bukken p.g.a. luftmotstand

· Rye kjører 20 mann i rulla, og en mann bak som organiserer halen bak rulla

· Kaptein styrer nye ut og inn av rulla

· Rulla låses i bakker

· Velg felles drikke og bruk dette hele våren. Mye enklere for servicegjengen på ritt.

· Spis det som fungerer for deg. Må prøves ut på forhånd

· For treningssamling på Mallorca, se nettsida til velotel

