Informasjon for vandringen !

Start og mal fra Esso-stasjonen / "On the Run” i Kébakkveien 16.

Inne p& stasjonen, rett til venstre for inngangenstar en koffert hvor navneprotokoll, betalings-
konvolutter og IVV-stempel befinner seg. All ngdvedig info om lgypen er beskrevet i denne folder,
som ogsa ligger i kofferten. Ta med en beskrivelses Igypen, pluss evt kart. Husk noe & skrive med.
Ear start: Skriv deg inn i navneprotokollen for sykkellgypensom ligger i kofferten i en egen mappe.

OBS: FSK MILA gjgr oppmerksom pa at det ikke er tillatt & sykle mer ennl - en — lgyper. dag !

Kontrollene til Sykkellgypen
har falgende skilt: »
Lgypen har to kontroller. |

Merkene er ca 12x17 cm, hvite m/sort skrift
Selvkontrollene er foliert i plast.
Selvkontrollen har enbokstav, eller etttall

Alle kontrollene har klubbens M som skal fgres inn i kontrollrubrikken under
logo gverst
Opplysninger fas ved
henvendelse til .......: Brit Bakken 4988 94 978
e-post adr.:  brit-bak@online.no
Berny Harjo 4900 67 020

e-post adr.:  berny.harjio@getmail.no

Pris: kr 20,- inkl IVV-stempel

Betaling for IVV-stempel og utfylt startkort med kontroller legges i konvolutt i last "postkasse”,

montert pa veggplaten ved siden av

Premiering: Etter 5, 10, 20, 30 osv kan du kjgpedkte glass m/FSK MILA-logo til selvkost.

Dato:.......coeeunennn Nr. startprotokdt ......... Klokkeslett start:.........
Deltar for ............ gang Betalt belgp: ...............
NV
X L=

Kontrollrubrikker : ~ NB — Det er na 3 kontroller pa denne lgypa

Hvis du bruker egen kilometerbok
for sykkel skriver du 13 km. Hvis du
benytter samme kilometerbok som
for vandring skriver du 5 km

Kontroll 1: Kontroll 2: Kontroll 3:

Husk & betale kr 20,- for hvegang du sykler en av lgypene Q\
N

©

Na&r du kommer i mal og har stemplet IVV-kortet ditt, har du fortjent
en rast pa Esso-stasjonen "On the Run”.
Her kan du kjgpe noe & bite i, forfriskninger av ynse slag,
kaffe, te og dagens aviser m.m.
Ta deg tid til & slappe av og velkommen tilbake.
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25 km-Sykkellgype

Apen fra 15.03-30.11

Kr 20,- betales ved stempling av IVV-bevis og
for hver gang du har syklet en av lgypene.
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Start/mal:

Esso-stasjon "On the Run”,
Kalbakkveien 16, 0953 Oslo.

Kjeere folkesportvenn og turmarsijer!

FSK MILA gnsker alle velkommen til var permanente ykkellgype (PV). Vi kan tilby en kort lgype
pa 12,5 km og en lang lgype pa 25 km. Laypene eall hovedsak pa asfalt og fglger samme trase
frem til Kontroll 1. Den lange traséen gar bl.a. under og gjennom Siaskrysset pd ege

sykkelveinett med mange benker underveis og fine exfer og raste. Ta deg tid og nyt turen.

Kontrollpostene er merket med hvite plastskilt og ert skrift Vi kan ellers anbefale var PV 70
"Lillomarka vandringen”, som har en 5 km helars/handikap trase, en 10 km vintertrase og en 1

t

km sommertrase. Vi gnsker deg er riktig fin turl
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Lagypebeskrivelse 25 km:

Fra bensinstasjonen sykler du frem til Kalbakkveiensom du tar til
hayre pa fortau, mot Brun & Blid og Remal000. Forsett rett frem over
to fotgjengerfelt, og skarpt til h@yre opp langs faau og gjennom
undergang. Du skal na fglge Gang- og sykkelvei (GS/S) nr 4 mot
Gjellerasen langs RV4 i ca 5 km,ii( Skillebekk, men farst kontroll) .

Ca 200m etter busstopp Bankallstubben ser du BankiaGard oppe til

venstre og du kommer frem tilKontroll 1 som er p& 1.stolpe til
venstre, etter to store informasjonstavler. Viderdrem ca 100 m og ved
Skillebekk, kryss veien ved farste lyskryss. Forédt rett frem GS skilt
Stovner og hgyre under bro. Fortsett videre rettfem skiltet Grorud st
4,2 km. Rett frem ved to GS-deler, mot hhv. Haugenstua og@rud st.
3,6 km. Ved Klubbhuset til Groruddalen Golfklubb, ta til venstre
skiltet Haugenstua 2,2 km og til hgyre etter ca 4, skiltet Grorud st
3,1 km. Fortsett rett frem, etter liten fotballbane ta til venstre og
deretter straks til hgyre skiltet Tokerudbekken/Haugenstua. Etter ca
150 m, ta_skarpthgyre og etter 10m til venstre skiltet Grorud st2,7 km.

Videre under to veibruer og rett frem GS. Rett fremi GS dele, krysser
en vei og du far en stor laaang gul bygning pa heggrside og fotballbane
til venstre. Nesten ved enden av bygningen, ta tienstre skiltet Grorud
st 1,7 km og til hgyre etter ca 30m og deretter tienstre skiltet
Haugenstua 0,7.Du kommer ned til Kristoffer Robins vei, hvor du tar
til hgyre pa fortau skiltet Grorud Stasjon 1,4 kmica 150 m, fgr du
krysser veien til venstre i fotgjengerfelt. Derette rett fram skiltet

Grorud Stasjon 1,4 km. Hold til venstre pa fortautil Grorud st. Du har
na syklet 9,5 km.

Ved Grorud Stasjon krysser du veien til hgyre i fgste fotgjengerfelt og
tar under undergang. Forbi rundkjgring, kryss veien i fotgjengerfelt og
ta til h@yre gjennom undergang. Ta GS til venstreil Stanseveien der
du fortsetter til venstre pa fortau.

Ta Bedriftsveien ned til venstre, kryss avkjgringertil hgyre i
fotgjengerfelt og fortsetter pa fortau langs @streAker Vei. Du skal
falge GS 163 helt frem til skille @kern/Sinsen i c4,5 km.
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Pa @kern kommer du ut til bilvei og GS dele. Ta IKKE til venstre, men
skarpt hgyre ca 15 m, krysser over Rislgkkveiergg rett frem (svakt
hayre) pa GS skiltet Sinsen. KONTROLL ???

(Pa grunn av anleggsarbeid kan det skje endringeaseen. Falg derfor
hele tiden merkingen mot Sinsen.)

Etter ca 150 m ta_skarpthgyre skiltet GS «til Ring 3» pa fortaulangs
veien i ca 20 m, kryss veien og ta ned en brattéih grusbakke ogsa
skiltet «til Ring 3», kryss ny vei GS rett frem ogopp en liten bakke, far
du igjen fglger GS skilt Ring 3, tar til venstre ogkommer frem til Ring
3, som du tar opp til hayre pa fortau langs Ringvein til du kommer
frem til en bro.

Her tar du til venstre pa broen og etter broen skapt hgyre GS skiltet
Sinsen.(NB — nar anleggsarbeidet er ferdig, vil GS ga fegt til Sinsen).
Du vil na sykle pa en vei gjennom et lite boligomrde til veien ender.

Ta til hgyre og falg skilt "Aker univ.sykehus” halvt gjennom
Sinsenkrysset. Ute av Sinsenkrysset, hold venstrg etter ca 30 m
Kontroll 2 péa lysstolpe pa hgyre side rett far busstopp. Vide rett

frem pa fortau, hold hgyre og du passerer Aker SyKeus pa din hgyre
side. Gjennom liten bom og pa fortau rett frem lags Refstad alle,
gjennom ny bom, hold venstre, og pa fortau forbi bastopp. Far
rundkjaring, kryss vei i fotgjengerfelt og ta overbro. Pa broen, kryss
vei i fotgjengerfelt og ta til venstre. Ta GS4 tihgyre og fglg denne i 3,5
km, hele tiden rett frem.

Nar du kommer til GS skilt med toppskilt Kalbakken, tar du av til
hgyre ned og gjennom undergang, rett frem over taotgjengerfelt og
videre frem hvor du ser mal: Esso stasjonen "On th&un”.

Du har n& gjennomfart var sykkellaype som er 25 km.
Takk for din deltakelse.

Vi haper at du likte laypen og gnsker deg velkomntiéivake!
Folkesportsklubben MILA
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