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Agenda:

« Klubaktiviteter 2011.
« Udlandsture.
« Familiearrangement.
e Klublgb i 2011
« WeBike sommercup.
« WeBike forarsklassikeren.

« Treningsaktiviteter.

« Foredrag ved Janus Jgrgensen
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Udlandsture.

Harzen. 20. - 22. maj 2011
"De tre balloner.” Alsace 5. - 12. juni 2011

Claude Criquilion. Belgien 27 - 28. august 2011
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Tour de Harzen, 20. - 22. maj 2011
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« Familietur.
« Overnatning i Goslar.
« Cykelture og familie-

hygge.

Tilmelding senest 15. marts.
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De tre balloner.

« Start fra Champagney i Alsace.

* 9. juni (torsdag) afgang.

* Pris: 175 € pr. mand for overnat-
ning, morgenmad og tilmelding.
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To ruter:
« Master ruten 205 km. 4300 HM

Tilmelding haster! + Senior ruten. 109 km. 2300 HM
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Kongeetapen. Post Danmark rundt.

5. august.
lwl
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Familiearrangement, 13. marts kl. 10

Afholdes i omradet omkring Langesg.
Alle kan deltage. Ogsa koner, barn og bedsteforaldre.
Abent for alle. Ogsa familiemedlemmer/ venner m.m.
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Trening i 2011

Sommertraeningen begynder den 20. marts med biksemadstour’en
Tilmelding via vores hjemmeside.
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Betalte klublgb i 2011

Carl Nielsen Touren 29. maj 2011: 33 - 80 - 130 km.

Tour de Kerteminde 25. september 2011. 25 - 65 - 130 km.

N

Overskuddet gar til Folkekirkens Nadhjalp.

Morud Idraetsforening Cykling


http://www.ajc-design.dk/

awne MTMITT S BIKE 2

MORUD TPMRER & MONTAGE ApS
Din lokale VVS-EL instaliater
O

I @rwer 'r--/r/

Loz, (RS IN® Design Engineering

6 Afdelinger:

26. April: LpDC

17. maj: MIC

14. juni: Keden/CMO
9. August: Svendborg.
30. August i Nyborg.
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WeBike sommercup

6 Afdelinger:

Gruppe 1 Hastighed over 38 km/t. Distance ved linielab normalt 65 - 75 km.
Gruppe 2 Hastighed 37-38 km/t. Distance ved linielgb normalt 65 - 75 km.
Gruppe 3 Hastighed 34-36 km/t. Distance ved linielgb normalt 65 - 75 km.
Gruppe 4 Hastighed 30-33 km/t. Distance ved linielab normalt 50 - 65 km.
Gruppe 5 Hastighed under 30 km/t. Distance ved linieleb normalt 50 - 65 km.
Gruppe 6 Kun for piger/damer. Hastighed under 30 km/t.

Distance ved linielgb normalt 40 - 55 km.

Tilmeldingsfrist: Senest 4. april.
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WeBike forars:

25 -75-100 km ruter.
Se ruten pa nettet.

Vi far behov for hjaelpere
til afvikling af Igbet.

Chip tidstagning
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* Intervaltrening. 45 - 65 km.
. « Udholdenhedsinterval/bakkeintervaller/spurt.
* Folk sammensattes i grupper de passer i.
N * Gns. Fart 28 - 29 km/t.

. ~ Onsdagstraening.
Y0 ,f' . Nybegyndere og lettere gvede.

? "c
“ ‘1, - Der kgres pa kvindernes praemisser.
= - Distance. 30 km til at begynde med.

* Fart. Alle skal med hjem!
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* Turkarsel. 45 - 65 km.
. « Rute fastlaegges pa dagen af holdkaptajn.
 Evt. inddeling i grupper afh. af fremmade.
W . Fxlles opvarmning, 10 km. Maks. 25 km/t.

4 Sendagstrening.
B : '« Turkersel. 45 - 120 km.
% ‘“ - Rute fastlaegges pa dagen af holdkaptajn.
¢& = - Evt. inddeling i grupper afh. af fremmade.
* Felles opvarmning, 10 km. Maks. 25 km/t.
* Alle skal med hjem i grupperne!
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6. April kl. 19.00 i Langesghallens
cafeteria
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