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¥ MERIDA
Terrengsykkelsiole

.. MERIDA Terrengsykkelskole

27. juni - 2. juli 2010

Samlingen finner sted i det mye omtalte og populaere sykkelterrenget pa
Skeikampen.

Terrengsykkelskolen legges opp med et variert program hvor vi benytter bade
grusveier og de mange mulighetene for stisykling i omradet rundt Skeikampen.

Deltakerne vil bo i leiligheter ved Thon Hotel Gausdal, vegg-i-vegg med hotellet.
Alle maltider serveres pa hotellet.

@nsker familiemedlemmer a veere tilstede pa Skeikampen denne uken tilbys
spesialpriser pa hotell eller leiligheter.

www.skeikampen.no/terrengsykkelskole




For jenter og gutter mellom 13 og 16 ar som
er interessert i d leere mer om terrengsykling
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Na har du sjansen til a laere av erfarne syklister

Under samlingen vil deltakerne oppleve en et variert program
Rad, tips og masse g@y pa terrengsykkelen.
stisykling og grusveikjgring
Sykkelmekaniske gvelser,
Sykkelinnstillinger
Treningslaere , sykkelteori

Du vil lzere av erfarne syklister med hgy kvalitet
Gunn Rita Dahle
Geir Lien
Linda larsen
Jan Olav Beitmyren




For andre gang Birken Pre-camp pa Skeikampen

Malgruppen:
v’ Den ivrige mosjonisten som gnsker a bli litt bedre pa sykkel.

v'Egnet ogsa for den som gnsker a lzere litt mer generelt om sykling i et av Norges
beste sykkelterreng.




For deg som trenger tips, rad og trene praktisk pa hva som er mulig gjgre de siste ukene
for Birken, siste tre uker.

» Trening, leere/gve teknikk
» Spise og ikke spise av mat
» Restitusjon , tiden mellom gktene,

» Andre sma nyttige tips som det fortsatt er tid til 3
gjgre noe med




