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BOGAFJELL SYKLEK



Intervallirening

Effektiv mate a forbedre kondisjon, der
treningsarbeidet veksler mellom arbeid
og pauser

Varighetca. 1,51



Landeveistrening - Lagsykling

Varighetca. 2t




Sorpegjengen

Sorpemesterskapet i november er for mange av
deltakerne arets heaydepunkt




Forslag for lerdags- og sendagsturer

2 vavhengige grupper pa sgndager
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Qke treningstilbudet — Gjore klubben mer attraktiv for alle slags syklister

Fleksibilitet og variasjon — Mulig a velge gruppe avhengig av form, lyst, osv.
Trygg opplcering og treningsfremgang - kondisjon og teknikk
Flere medlemmer ute pa sykkel - Sosialt, kjekt og attraktiv for sponsorer



Hvordan

Kommer nok folk, har vi 2 lag

2. Kommer ingen som vil sykle med gruppe 2, kan turleder for gruppe
2 sykle sammen med gruppe 1 og omvendt.

3. Kommer noen stykker som gnsker a teste gruppe 1, kan begge lag
starte sammen og dele seg hvis det blir for galt



Hva vi tfrenger




Er dette interessant? Vil/kan vi sette dette i gang

na med en gang?

Interesse for ro

Tilgjengelige turledere for uifordrende gruppe 1?
Tilgjengelige turledere for rolig gruppe 2?



Messenger:

e-post:




