Informasjon for vandringen! Apen fra15.03-30.11

Start og mal fra Esso/Deli de Luca i Kalbakkveien 14. Kr 20.- betales ved Stemp"ng av IVV-bevis.
Inne pa stasjonen, bak skranken, star en koffert hvor navneprotokoll, betalings- konvolutter og !
1VV-stempel befinner seg. Spar betjeningen. All ngdvendig info om lgypen er beskrevet i denne folder,
som ogsa ligger i kofferten. Ta med en beskrivelse av lgypen, pluss evt kart. Husk noe & skrive med.
Egr start: Skriv deg inn i startprotokollen (samme protokoll som for vandring) som ligger i kofferten i
en egen mappe.

OBS: FESK MILA gjgr oppmerksom pa at det ikke er tillatt & sykle mer enn 1 - en — lgype pr. dag !

Kontrollene til Sykkellgypen Merkene er ca 12x17 cm, hvite m/sort skrift
har fglgende skilt:» Selvkontrollene er foliert i plast.

Laypen har tre kontroller. Selvkontrollen har en bokstav, eller ett tall
Alle kontrollene har klubbens ,T,T: som skal fgres inn i kontrollrubrikken under
logo gverst

Opplysninger fas ved
henvendelse til .......:

Kontaktpersoner PV for FSK MILA:
Bjern H. Granslo, & 909 73 286, mail: bgranslo@gmail.com

Pris: kr 20,- inkl 1VV-stempel
Betaling for IVV-stempel og utfylt startkort med kontroller legges i konvolutt i 18st ”postkasse”,
montert pa veggplaten ved siden av

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

Kontrollrubrikker : Start/mél :
T Esso/Deli de Luca
vis du bruker egen kilometerbo -
for sykkel gkriver du 25 km. Kalbakkveien 14, 0953 Oslo.

Hvis du benytter samme kilometerbok
som for vandring skriver du 10 km

Kjere folkesportvenn og turmarsjer!

Kontroll 3: FSK MILA gnsker alle velkommen til var permanente sykkellgype (PV). Vi kan tilby en kort lgype
pa 12,5 km og en lang lgype pa 25 km. Laypene er i all hovedsak pa asfalt og falger samme trasé ut
og frem til Kontroll 1. Den lange traseen gar bl.a. under og gjennom Sinsenkrysset p& eget
sykkelveinett, med flere benker underveis og fine steder og raste. Ta deg tid og nyt turen.
Kontrollpostene er merket med hvite plastskilt og sort skrift. Vi kan ellers anbefale var PV 70
»Lillomarka vandringen”, som har en 5 km helars/handikap trase, en 10 km vintertrase og en 12
kmsommertrase. Vi gnsker deg er riktig fin tur!

Kontroll 1: Kontroll 2:

Nar du kommer i mal og har stemplet 1VV-kortet ditt, har du
fortjent en rast pa pa Esso/Deli de Luca. Her kan du kjgpe noe &
bite i, forfriskninger av ymse slag, kaffe, te, og dagens aviser
m.m Ta deg tid til & slappe av og velkommen tilbake.
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Loaypebeskrivelse 25 km:

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

Ca 200m etter busstopp Bankallstubben ser du Bankall Gard oppe til

venstre og du kommer frem til Kontroll 1 som er pa 1.stolpe til
venstre, etter to store informasjonstavler. Videre frem ca 200 m og ved
”Skillebekk”, kryss veien ved farste lyskryss. Fortsett rett frem GS skilt
Stovner og hgyre under bro. Fortsett videre rett frem skiltet Grorud st
4,2 km. Rett frem ved to GS-deler, siste skiltet Grorud st. 3,6 km. Ved
Klubbhuset til Groruddalen Golfklubb, ta til venstre skiltet Haugenstua
2,2 km og til hgyre etter ca 40 m, skiltet Grorud st 3,1 km. Fortsett rett
frem. Etter liten fotballbane, ta til venstre og deretter straks til hgyre
bla skiltet Haugenstua 1,9 km. Etter ca 150 m, ta skarpt hgyre (u-sving) 0g
etter 10m til venstre skiltet Grorud st. 2,7 km.

Videre under to veibruer. Rett frem i GS dele, skiltet Grorud st 2,2 km.
Krysser en vei og du far en laaang gul bygning pa hayre side og
fotballbane til venstre. Nesten ved enden av bygningen, ta til venstre
skiltet Grorud st 1,7 km og til hgyre etter ca 30m og deretter til venstre
skiltet Haugenstua 0,7. Du kommer ned til ”Kristoffer Robins vei”,
hvor du tar til hgyre pa fortau i ca 150 m, far du krysser veien til
venstre i fotgjengerfelt. Deretter rett fram i ”Maria Dehlis vei”, skiltet
Grorud Stasjon 1,4 km. Krysser ”Graver Ytterborgsvei” og gjennom
togundergang. Hold til venstre pa fortau til Grorud st. pu har na syklet 9,5 km.

Ved Grorud Stasjon krysser du veien til hgyre i fgrste fotgjengerfelt og
gjennom undergang. Forbi rundkjegring, kryss veien i fotgjengerfelt ogta
til hgyre under bru. Rett etter til venstre inn pa GS til ”Stanseveien”,der
du fortsetter til venstre pa fortauica 1,5 km, til endes/T-kryss v/Tess.

Ta her ”Bedriftsveien” ned til venstre, kryss avkjgringen til hgyre i fot-
gjengerfelt og fortsett pa fortau langs ”@stre Aker Vei”. (Du skal folge GS 163
@kern i ca 4,5 km, frem til skille @kern/Sinsen). Etter & ha syklet over veibro, gar GS
163 opp til hgyre pa fortau. Du finner Kontroll 2 pa 2.lysstolpe pé
hayre side. Fglg GS 163 som etter ca 300m tar av til venstre.

Etter at du har krysset t-banen, ta til venstre, og farste til venstre rett
etterpa, fortsatt pa GS 163.

Alle gater du na kommer til, krysses: bade ved Vollebekk t-bane,
motorforum og Rislgkka t-bane. Hele tiden pd GS 163 mot @kern.
Ved sykkelskilt @kern kommer du ut til bilvei og GS dele.

Folg her sykkelskilt mot Ring 3 — Smestad, pa skra mot hgyre, og
folg GS 163 forbi Peugot pa din venstre side.

Ta til hgyre i T-kryss, opp til fotgjengerfelt, og over her til venstre,
skiltet Ring 3 Sinsen. Kryss nyvei, og 1. Til venstre etter dette, ved skole
pa hs og stor Eik pa vs.

Til venstre ved Espira, og til hgyre under gangbro.
Fortsett forbi 07, og opp til rundkjering. Rett fram her, skiltet Smestad,
og fortsett rett pa hgyre side ned til Sinsenkrysset.

Tatil hgyre og etter ca 30 m Kontroll 3 pa lysstolpe pé& hgyre side rett
for busstopp. Videre rettfrem pa fortau, hold hgyre og du passerer
Aker Sykehus pa din hgyreside. Gjennom liten bom, rett frem pa GS og
pa fortau langs ”Refstadallé”. Hold venstre gjennom hull i murvegg”
og pa fortau forbi busstopp. Fer rundkjering, kryss vei i fotgjengerfelt
og ta over bro. Pabroen, kryss vei i fotgjengerfelt og ta til venstre. Ta
GS4 til hgyre ogfelg 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 to fotgjengerfelt og
videre frem hvor du ser mal: Esso/Deli de Luca

Du har na gjennomfart var sykkellgype somer 25 km.

Takk for dindeltakelse.
Vi haper at du likte lgypen og gnsker deg velkommen tilbake!
Folkesportsklubben MILA
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