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Sista sondagsrundan for i ar

Nu pa sondag, den 14 november, kommer sista
sondagsrundan for aret att koras. Under hosten har
det varit en otrolig aktivitet pa sondagsrundorna med
runt tjugo deltagare varje runda, trots regn och rusk.

Sista rundan var tankt att ha samma strackning som
Hisingen Runt, men eftersom Fars Dag infaller pa
sondag sa kommer vi att korta av rundan en aning
och istallet kora en kort runda pa cirka tva timmar.

Efter rundan kommer det serveras landgang, 0l, tarta
och annat gott i klubblokalen for att fira den otroliga
aktiviteten som har varit. Under fikan efter rundan
kommer ocksa de bilder som har fotograferats under
sdsongen visas.

Start 10.00 fran klubblokalen.

Stor dkning av antalet medlemmar

Lasse, var medlemsansvariga, meddelar att klubben
har haft en otrolig 0kning av antalet medlemmar. Bara
under de fyra senaste manaderna har vi okat med over
30%, vilket gor att vi idag ar 135 medlemmar mot
100 vid arsskiftet 2003/2004.

Den tydligaste effekten av denna 0kning 4r att det nu
ar full fart pa alla traningstillfallena med massor av
glada cyklister. For det mesta delar vi upp oss i olika
grupper som kor i olika farter med en aning olika
strackningar, vilket leder till att de olika grupperna
kommer fram samtidigt till fikastdllena langs rutten
och i mal.

Manadstraff december

-”Pulstradning och energi”

Decembers manadstraff den 1 december later riktigt
spannande. Vi kommer fa forelasningar om pulstraning
och vad kroppen behover for energi nar vi ar igang
pa cykeln.

18.30 — 19.00

Polar Pulsskola med Polar.

“Hur fungerar pulsklockor och varfor ar en pulsklocka
en given traningskompanjon?”

19.00 — 19.30
Fika
19.30 — 20.00

Enervitskola med Enervit.
“Vad behover kroppen innan, under och efter traning
och framfor allt varfor den behover det?”

Under kvillen far klubbens medlemmar 10% rabatt
pa Polars och Enervits produkter.

Vi samlas vid Cykelspecialisten pa Moélndalsvagen,
klockan 18.30. Men kom gérna en stund innan och
snacka med personalen i butiken om det ar nat du
funderar pa. Ni som var med vid sista manadstriffen
hos Cykelspecialisten kommer sékert ihag att det var
lite svart med sittplatser. Tag darfor garna med néat
skont att sitta pa.

Vill du komma pa manadstraffen? Anmal dig genom
att ringa Suzanne Gadd och tala in pa hennes
telefonsvarare. Telefon 83 39 43.

Forsdljning av klubbkldder

Efter sondagsrundan den 14 november kommer det
finnas mojlighet att kopa klubbens cykelklader. An
finns det trojor, byxor, ben- och armvarmare och
strumpor kvar till forséljning.

Traningslager i Skane

For narvarande haller man pa att undersoka
mojligheterna for ett gemensamt traningslager i Skane
nasta ar. Lagret kommer hallas 15-17 april i Tollarp,
sydvast om Kristianstad.

Mer information om lagret kommer inom kort.




