MORUD IDRATSFORENING

Du kan kgre pa alm. cykel

CYKELAFDELINGEN

INVITERER TIL ...

www.mi-cykling.dk

Orienteringslagb
pa cykel i MIC
(Vintercup traening)

Husk:
Tilmeld dig pa tIf. eller mail.

Morsom treening for:

En ideel sport til par — som f.eks.: ' Hjerne

: Voksen/barn : Krop
Vi K ienteri lob/ Veninder . Ben

i karer orienteringslg Kammerater _ .
Vintercup treening i en [Egtepar Samarbejde
raeekke weekender. Keerestepar
o . Bedsteforeeldre med bgrnebgrn o

Startsted m.m. kan ses pa Fa en oplevelse, hvor det

vores webside under me-
nupunktet: MIC Vintercup

. ”cykler” for dig!
Kgr med i klubben, der cykler derudaf

og finder nye veje til sund velveere

treening
Se neerme-
re pa
WWW. Mi-
cykling.dk Du kan ogsa
tilmelde dig
MIC” s
elektroniske
nyhedsbrev
pa websiden. Morud Idraetsforening Cykling

Klubadr.: Langesghallen, Idreetsvej, 5462 Morud . _
Postadr.: Langesgvej 177, 5462 Morud Lees mere pa de neeste sider
Webside: www.mi-cykling.dk

Telefon: 2089 20 22
Mail: info@mi-cykling.dk
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Alle kan veere med
til at cykle
orienteringslgb

Holder | af let sport og vil I holde Jer i form

— er orienteringslgb pa cykel i kombination

med lidt hjernegymnastik veerd at overveje.

Under Dansk Cykelunion (DCU) har MI-
Cykling (MIC) med stor
succes afholdt oriente-
ringslgb pa cykel, bade
som treening og turne-
ring.

MIC stillede med 16 par
til 2008-09 DCU'’s Vin-

tercup.

I MIC kan vi tilbyde alle orien-

Sa& vi klar til90

minutters in-  teringsmotion pa cykel, med
tensiv motion
og morskab god instruktion og vejledning.

Derudover leegger vi meget
veegt pa det sociale samveer — det betyder,
at vi har et tilbud til alle bgrn og voksne

uanset niveau.
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Det er sjovt at cykle
orienteringslgb ...

Vi kgrer i to klasser:

1. De gvede (90 min.)

2. De ugvede (90 min.)

Man kgrer som et par eller familie.

Ved start far holdet (parret) et 4 cm (1:25.000)
kort udleveret — der er indtegnet nogle poster.

Holdet veelger selv den reekkefglge man vil tage
posterne i (ruteplanleegning).

Holdet karer efter en idealtid (se under klassen),
herefter far man 1 strafpoint pr. overskreden
minut .

Poster man nar, giver 3 point pr. stk. og seerligt
sveere poster — f.eks. langt veek teeller dobbelt.

Pa hver post er der et spgrgsmal, med 3 svar-
muligheder — rigtigt svar giver 3 point — dvs.
man skal klippe i det rigtige feltsvar (A, B, C).

Lees mere pa www.mi-cykling.dk under me-
nupunktet: MIC VINTERCUP traening

Man laerer noget ... og far
motion og hygger

Orienteringslgbene karer pa asfalt-, grus— og
skovveje, som kan befeerdes pa en normal cykel
eller Mountainbike.

Det handler om, vha. grovorientering, at finde

http://www.pdf4free.com

og cykle til et sikkert "opfangspunkt” og herfra
“finorientere” frem til posten — hvor man mu-
ligvis ma af cyklen de sidste meter ind til po-

sten.

| skulle tage og progve ...

Tilmeld Jer og ker med — treen med i en sport
— hvor der skal "multitaskes” med beveegelse,
overblik, samarbejde, tids— og ruteplanlaegning

samt “kloge” spgrgsmal.

I er velkommen til
at kontakte MI-Cykling.
Det kreever ikke dyrt udstyr, at kom-

me i gang:

En cykel, hjelm og treeningstgj

efter vejrliget

MIC har 5 udlanscykler
(Mountainbikes)

Vi kgrer i en reekke weekender.
Se traeningsplanen pa:
www.mi-cykling.dk under MIC
VINTERCUP treening
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