
        



   
                     
    
             Velkommen til Skullerudrittet 22 august 2010.

Før dagens ritt, gjenstår kun 2 arrangement av NC rundbane.
I en sesong med mange konkurranser og enda flere treninger, befinner du deg på oppløpssiden.
Den som leder merker prestasjonspresset om mulig enda mer. Enkelte vil sågar påstå at han/hun allerede har vunnet. Det gjør ikke situasjonen lettere.
Å ligge like bak lederen er ofte bedre og forsterker konkurranseinstinktet hos mange. Lysten og troen på å lykkes gir ny energi.
Uansett hvor du befinner deg på resultatlista sammenlagt, blir det viktig å holde fokus på det DU skal gjøre. 
Lytt gjerne til gode råd, men husk at du selv vet hva som funker best for deg. 
Gi aldri opp. Tenk positivt og smart.
Glem ikke hvor mye energi og hvor mange timer du la ned på trening sist vinter. Den gang virket høsten 2010 langt unna. 
I dag er du er like ved målet du satt deg den gang.
Jeg håper at du er tilfreds med egen innsats.

Min datter spurte meg engang hvorfor vi måtte sykle så fort.
Jeg hadde ikke noe umiddelbart svar, men det fikk meg til å tenke over at jeg enkelte ganger trente fordi jeg hadde bestemt meg for dette. Ikke fordi jeg hadde overskudd eller lyst. 
Da hun etter litt betenkningstid fikk mitt svar, forklarte jeg at det kun er én som vinner. Alle de andre sykler fordi de synes det er morsomt.  Jeg la samtidig til at vinneren også elsker å sykle.
Hun godtok svaret, men jeg hadde blitt minnet på én ting:
Det er viktig å ha ambisjoner og en god porsjon vilje, men idrettsgleden må verken knuses av harde intervalløkter eller varierende prestasjoner.
Trening og konkurranse i kombinasjon med hvile, riktig kosthold og litt sunn fornuft, skal gi deg det lille ekstra, slik at du også lykkes på andre arenaer enn den idretten tilbyr. 
Uansett hvor raskt du sykler.
Lykke til med dine framtidige målsetninger og i dagens ritt!

Lasse Johansen – rittleder







	
Klasse
	
Oppstilling
	
Start
	
Løype
	
Antall runder
	
Estimert målgang


	
Rekrutt 6-9 år

	
10.30
	
10.35
	
Egen trasé m/master
	
2 runder
	
Ca 10.43-10.50

	
M 10
K 10

M 11-12
K 11-12
	
10.55
10.55

11.05
11.05
	
11.00
11.00

11.10
11.10
	
Kort
Kort

Kort
Kort
	
1 runde
1 runde

2 runder
2 runder
	
11.10-11.15
11.10-11.15

11.25-11.35
11.25-11.40


	
M 15-16
M 13-14
	
11.40
11.40
	
11.45
11.45
	
Lang
Lang
	
3 runder
2 runder
	
12.15-12.25
12.05-12.15


	
K 15-16
K 13-14
	
11.45
11.45
	
11.50
11.50
	
Lang
Lang
	
2 runder
1 runde
	
12.25-12.35
12.10-12.20


	
M-senior
M-junior
	
13.25
13.25
	
13.30
13.30
	
Lang
Lang
	
7 runder
6 runder
	
15.20-15.35
14.40-14.55


	
K-senior
M-vet.
K-junior
K-vet.
	
13.30
13.30
13.30
13.30
	
13.33
13.33
13.33
13.33
	
Lang
Lang
Lang
Lang
	
5 runder
5 runder
3 runder
3 runder
	
14.50-15.05
14.50-15.05
14.30-14.45
14.35-14.45


	
M-sport
K-sport
	
13.30
13.30
	
13.35
13.35
	
Lang
Lang
	
5 runder
3 runder
	
14.55-15.10
14.35-14.45





Veteranklasser: K/M 30-39, 40-49 og 50+
Sportsklasser: K/M 17-29, 30-39, 40-49 og 50+



                                     Tidsplan for dagen

	
CA TIDSPUNKT

	
AKTIVITET

	
KLOKKA 10.43 – 10.50
	
Målgang og fortløpende premiering av rekruttklasse 6-9 år.


	
KLOKKA 11.30

	
Premieutdeling K/M 10 år

	
KLOKKA 12.00
	
Premieutdeling K/M 11-12 år


	
Klokka 12.40
Klokka 12.50

	
Premieutdeling K/M 13-14 år
Premieutdeling K/M 15-16 år

	
Klokka 15.20 – 15.30
	
Premieutdeling K/M junior, K-senior,
K/M veteran og K/M sport


	
Klokka 15.35
	
Premieutdeling M-senior
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                                 Startlister Skullerudrittet 22 august 2010. (per 15.08.10)


K-junior:
Ingrid Sofie Bøe Jacobsen, Halden CK

K- senior:
Elisabeth Sveum, Raufoss & Gjøvik / Hard Rocx Racing Team
Heidi  Rosaasen Sandstø, Follo SK

M-junior:
Sturla Aune, Gauldal SK / Team Fokus-Danica
Sondre Kristiansen, SK Rye
Tony Hagen, Fløyen MTB klubb
Brede Edvardsen, Halden CK
Brede Sverdrup Augdal, Ringerike SK
Truls Engen Korsæth, Lillehammer CK
Sjur Svenning Knutsen, Kristiansands CK
Erik Engen Korsæth, Lillehammer CK
Christopher Storm Larsen, Kristiansands CK 
Karl Henrik Nordbakken, Raumerrytter SK
Endre Evensen, SK Rye
Fredrik Fang Liland, Romeriksåsen SK

M-senior:
Ola KJøren, TVK / Team Fokus-Danica
Anders Hovdenes, I.F Frøy / Team United Bakeries
Henrik Hollingsæter Kippernes, TVK / Team Fokus-Danica
Andreas Jermstad Gravdal, BOC / Team United Bakeries
Kenneth Olsen, TVK / Team Fokus-Danica
Knut Erik Nesteby, Brummundal SK
Martin Haugo, Hard Rocx Racing Team
Per Andreas Norseng, Oslostudentenes IK Sykkel
Truls Haugseth, Asker CK / Team Hard Rocx Racing Team
Svein Olav Rege, Hafrsfjord Sykkelklubb
Jon Heggland, Kristiansands CK










Norgescup terreng rundbane sammenlagt – FØR helgen 21/22 august.

                                                  Menn senior:

	PLASS
	FORNAVN
	ETTERNAVN
	KLUBB
	POENG

	
 1.
	
Ola
	
Kjøren
	
TVK/Team Foku-Danica
	
2940

	
 2.
	
Håkon
	
Austad
	
Asker CK
	
2100

	
 3.
	
Anders
	
Hovdenes
	
I.F Frøy/T. United B.
	
1584

	 4.
	Jo
	T. Nordskar
	BOC/T. United B
	1560

	 5.
	Henrik
	H. Kippernes
	TVK/Team Fokus-Danica
	1554

	 6.
	Kristian 
	Torgersen
	Norefjell CK/T. United B.
	1380

	 7. 
	Lars 
	Granberg
	Vindafjord SK
	1122

	 8. 
	Andreas
	J. Gravdal
	BOC/Team United B.
	1104

	 9. 
	Ole-Christian 
	Fagerli
	Raumerrytter SK
	1080

	10.
	Kenneth
	Olsen
	TVK/Team Fokus-Danica
	 882

	11.
	Johan J. L.
	Strømberg
	BOC
	 810

	12.
	Erik
	Sæter
	TVK
	 804

	13.
	Knut Erik
	Nesteby
	Brummundal SK
	 768

	14.
	Martin
	Haugo
	Andebarkji TSK/Hard Roxc Racing Team
	 588

	15.
	Stian 
	B. Hagen
	Lillehammer CK
	 510




                                                 Kvinner senior:

	PLASS
	FORNAVN
	ETTERNAVN
	KLUBB
	POENG

	
 1.
	
Elisabeth
	
Sveum
	
Raufoss & Gjøvik CK/Hard Rocx Racing Team
	
3000

	
 2.
	
Heidi
	
R. Sandstø
	
Follo SK
	
2550

	
 3.
	
Gjertrud  
	
Bø
	
Drøbak-Frogn IL Sykkel
	
1200

	 4.
	Nina

	Gässler
	Geilo ILSykkel/Hard Rocx Racing Team
	 900

	 5.
	Tone K
	Larsen
	SK Rye
	 690

	 6.
	Trude 
	W. Stormo
	Drammen CK
	 420

	 7. 
	Josie 
	Loane
	Stegaberg IL Sykkel
	 360

	 8.
	Linn Beate
	Hansen
	BOC
	 330

	 9. 
	Stine
	Borgli
	Bryne CK
	 300

	10.
	Hildegunn
	G. Hovdenak
	Sogn CK
	 270


                                    
                                                   Menn Junior:

	PLASS
	FORNAVN
	ETTERNAVN
	KLUBB
	POENG

	
 1.
	
Sturla
	
Aune
	
Gauldal SK/Team Fokus Danica
	
2880

	
 2.
	
Ole
	 
Hem
	
Romeriksåsen SK/Team United Bakeries
	
2400

	 
 3.
	
Tobias
	
Sæther
	
Sandefjord SK/Team Proteinfabrikken-KTM
	
2310

	 4.
	Sondre
	Kristiansen
	SK Rye
	1890

	 5.
	Fredrik
	Haraldseth
	BOC
	1572

	 6.
	Tony
	Hagen
	Fløyen MTB Klubb
	1254

	 7.
	Endre Olav
	Evensen
	SK Rye
	1230

	 8. 
	Brede
	Edvardsen
	Halden CK
	1206

	 9.
	Even 
	S. Augdal
	Ringerike SK
	 534

	10.
	Øyvind
	 Aabye
	SK Rye
	 510

	11.
	Martin
	Nymoen
	Svelvik SK
	 492

	12.
	Hans Kristian
	Holtan
	Nanset IF Sykkel
	 444

	13.
	Thomas S. 
	Berg
	SK Rye
	 360

	14.
	Truls
	E. Korsæth
	Lillehammer CK
	 330

	15.
	Sjur 
	S. Knutsen
	Kristiansands CK
	 324




                                               Kvinner Junior:

	PLASS
	FORNAVN
	ETTERNAVN
	KLUBB
	POENG

	
 1.

	
Johanne
	
Brustad
	
Asker CK
	
2040

	
 2.

	
Sylvi S.
	
Sommer
	
SK Rye
	
1860

	
 3.

	
Torunn
	
Stake Laengen
	
Asker CK
	
1800

	 4.
	Sara
	Thune
	Sarpsborg SK
	 780

	 5. 
	Ingrid Sofie
	Bøe Jacobsen
	Halden CK
	 600
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