Inbjudan till
Skane for att mota varen
o samtidigt fa trana laren

Varlager i Horby under 4 dagar, 30/4 — 3/5 2009

Under forra arets cyklingar hérde vi talas om vilken underbar gronska
det ar i bokskogarna nar de forsta I6ven slar ut. For att kunna njuta av
detta ar arets traningslager senarelagt 14 dagar.

Pa torsdagskvallen kommer det att finnas majlighet att se hur man firar
en traditionell skansk valborgsmassoafton i Karnas Backe.

Logi: Vi bor pa samma fina plats som férra aret, STF Vandrarhem i Raby, 2
km s6der om Horby. Vi bori ett f.d. elevhem till en lantmannaskola i
tvabaddsrum med toalett och tvattstall. Det finns gemensamma duschar
i korridoren. Pa éversta vaningen finns ett stort sallskapsrum och i
kallaren lasbara utrymmen fér vara cyklar.

Ta med dig egna sangklader och handdukar. Det finns dock majlighet
att hyra detta pa vandrarhemmet, ange detta vid anmalan.

Mat: Frukost och middag serveras i huvudbyggnaden 30 m fran elevhemmet.
Alla som var med forra aret njét av maten, restaurantklass. Vi far
hoppas att det ar samma kock i ar.

Pris: Logi, frukost och middag kostar 330 SEK/dygn, (1320 SEK for 4 dagar).
Anmalningsavgiften ar 500 SEK och resterande belopp kan du antingen
betala tilsammans med anmalningsavgiften eller pa vandrarhemmet som
accepterar kreditkort. Ev. "nattamat” kOper vi pa plats.

Dagordning: (Preliminér)

Frukost 07.00

Genomgang av dagens cykling. 08.30

Avfard fran vandrarhemmet 09.00

Rast, ca 15 min. 11.00

Lunch, passande plats, 40-60 min. 13.00

Hemkomst, vandrarhem. 17.00 (s6nd 15.00)
Egenvard

Middag. 17.30 (s6nd 16.00)
Mtrl. vard

Resume av dagen. Kvallsaktivitet # 19.30

"Nattamad” fixar vi sjalva 21.30

# Under kvallarna kommer vi att visa bilder/video och diskutera hur vi

kan gora var cykling annu mer njutbar.

* Hur tar jag hand om min kropp fére, under och efter cykling.

Hur och nér stretchar man effektivast.

Vilka delar av kroppen behoéver tréanas extra for att klara av belastningen vid langfard.
Ar cykeln riktigt instélld efter "din kropp”? Om inte — hur visar det sig?

Eftersom det finns s& mycket samlad erfarenhet av langfardscykling kan alla bidraga.



Cykling:

Jag bifogar 4 lankar dar du sjalv kan se hur manga sevardheter det finns.

Torsdag 30/4: Romeleasen 110-140 km. http:/www.romeleasen.se/

Fredag 1/5:  Soderasen 130-160 km.  http:/www.soderasen.com/

Lordag  2/5:  Osterlen 150-200 km.  http:/www.osterlen.se/

Sondag 3/5:  Lindertdsasen 100-130 km.  http:/www.linderodsasensturism.se/
Turistinformation om Skane http://www.skane.com/cmarter/cmarter.asp?doc=271

Om du har 6nskemal pa cykelrundor och kvallsaktiviteter mejla BeGe.
Pa en informationstraff under varen kommer vi att bestdmma rundorna

Transport:

Vi kommer att anvanda egna bilar for att transportera oss och vara cyklar ner till Skane. Om
du dnskar samaka med nagon eller har en plats 6ver informera BeGe vid anmalan

Avresa fran Goteborg pa onsdag em. 29 april
Avresa fran Horby pa séndag em. 3 maj kl. 16.30

Resvag:

Kor E20 ner till Landskrona. Tag vag 17 mot Asmundtorp, Marieholm (18 km), Eslév vaster
(27 km). Fortsatt pa vag 17 (ringled runt Eslév) till den dstra infarten (32 km) dar du koér
vanster mot Horby. Efter 46 km svanger du vanster in pa E22. Efter 8 km (54 km) svang
héger mot Horby. Efter ytterliggare 1 km tag vanster och kér mot centrum, vid kyrkan, pa
hdgra sidan, svang svagt vanster och koér fram till ndsta rondell (56 km). Nu har du 2 km
kvar till STF Vandrarhem i Raby.  http://www.horby.se/Sidor/default.aspx
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Anmalan:

Jag har preliminart bokat 20 platser men det finns mgjlighet till ytterliggare 10-15
platser. Du har mdjlighet att delta 2 eller 3 dagar i man av plats. Nar du anmaler dig
vill jag att du anger hur manga dygn du vill delta, ditt namn, tfn nr, och e-post.
For att planera transporten skall du ange hur manga cyklister och cyklar du ev.
far plats med i / pa din bil eller om du 6nskar aka med nagon.

Sista anmalningsdatum ar den 24 mars.
Anmalningsavgift 500 SEK  SEB konto: 5032 33 083 84

Glom inte att ange ditt namn i rutan for "Meddelande till mottagaren” pa inséttningsblanketten.

Fragor: Bengt - Géran Olsson,
hem: 031 29 55 98 mobil: 0701 120 451
bege.bike@comhem.se




