Nybdrjarkurs, en dag

Lar dig grunderna i mountainbikecykling!

Under en fullspackad dag kommer du att uppleva hur kul det ar att cykla pa fina och latta stigar i
skogen. Inga forkunskaper kravs, vi gar igenom grunderna i mountainbikecykling. Har du ingen egen
cykel kan du hyra av oss. Vi bjuder pa fika samt lunch pa trevliga Kélltorps Tradgard. En dag att
minnas!

Kursprogram
Féormiddag 10:00- 12:00
¢ Samling och presentation, information om dagen. Kaffe och smérgas.

¢ Teori ca 20 min: Utrustning och sdkerhet, regler i skogen samt genomgang av cykeln: bromsar,
vaxlar, dack och dampare. Guppindelning: lugn, mellan och avancerad.

» Tekniktraning: vaxla, viktférdelning pa cykeln och bromsteknik.

¢ Kortare runda, lar kdanna cykeln, vaxla vid ratt tillfalle.

Lunch pa Kalltorps tradgard. Vegetariskt och narodlat.

Eftermiddag 13:00-15:00

» Stigcykling i respektive grupper: uppfors och nedférscykling, viktfordelning pa cykeln, framhjulsluft
m.m.Vi lagger nivan sa att det ar lagom utmanande for varje grupp.

¢ Samling och eftersnack. Skriv upp dig pa var cykelkompislista, mailas ut efter kursen.

Vara hyrcyklar ar alltid av arets modell och nyservade.

Att ta med till kursen: T-shirt, tréja eller vindjacka, kort-eller langbyxor. Gympa-street- eller
promenadskor. Vattenflaska for cykel, alt. ryggsack med vattenflaska i. Handskar kan vara bra.

Vi har med oss allt som behoévs for att laga punktering och andra eventuella problem pa din cykel
under kursen.
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Nybdrjarkurs, en dag

Lar dig grunderna i mountainbikecykling!

Vigbeskrivning till Mountainbikeskolan pa Killtorps Tradgard, Altaviagen 105

Buss 401 gar fran Slussen till Alta flera gdnger i timmen. Busshallplatsen heter Killtorp, restid ca 15
min fran Slussen. Busstationen ligger tvars 6ver gatan till Kalltorps Tradgard.

Cykel eller bil: Det finns cykelbana hela vagen till Kalltorps Tradgard. Du kan parkera pa omradet, kor
in till vanster efter grinden.

Tips: Om du funderar pa att kopa en mountainbike gor det efter kursen. Du kommer att lara dig om
olika mountainbikemodeller och vad man bor tdnka pa for att kdpa ratt mountainbike.

Vilkommen till oss pa Mountainbikeskolan, vi ses pa kursen!

Daniel Buckard
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