VINTERTRZNING PA LANDEVEJEN
OM L@RDAGEN

Der vil igen i ar veere to ruter, sa de fleste har en chance for at kunne vaere med.

Der er kommet ny besaetning pa den korte rute, idet vores populaere hold 3 treenere Keld
og Karsten har sagt ja til at deles om denne tjans. Den korte rute er ca. 58 km. og falger
den lange helt frem til lidt efter Kagerup, hvor den gar over Benstrup og Gade- vang
tilbage til Hillerad. Se kortet for stor rute. Gennemsnitsfarten vil veere 25-27 km/t.

Jeg vil igen i ar sta for den lange tur, der er ca. 82 km, assisteret af Michael Broge i de
tilfeelde det bliver ngdvendigt at dele gruppen i 2.

Da det er vintertraening vil der blive kart i et moderat tempo pa ca. 30 km/t i gennemsnit.
Det er grund- og distancetreening, sa der vil ikke blive kart intervaller, bakkespurter osv.
Med lige undtagelse af Esrumbakken — og maske en enkelt skiltespurt ©

Begge ruter karer rundt om Hillerad med 4 opsamlingspunkter.

Tidspunkterne for opsamling skal overholdes, da vi ikke standser. Nar man stgder til ruten
kgres gruppen i mgde, og man vender nar man kan se dem. P& den made bliver man
automatisk opslugt af feltet, som kan fortseette i roligt tempo.

Cyklen skal veere udstyret med skaerme og steenkklapper - hvor sveert kan det veere!
Jeg anbefaler desuden at bruge deekindleeg og ikke gamle nedslidte deek, sa vi undgar alt
for mange punkteringer.

Ved punktering kares ca. 2 km frem og tilbage, for ikke at alle mand skal sta stille og blive
kolde. Ingen bliver ladt i stikken ved defekt, men det kreever at man selv raber op. De om-
kringliggende sarger for at beskeden nar frem til de forreste. Giv gerne en hjaelpende hand
til den nadlidte. Naestsidste par bedes ogsa hjeelpe til med at holde gje med de bagerste
sa vi ikke taber nogen. Sgrg for at give besked frem til de forreste, sa vi kan fa samlet op.
Efter de farste par ture ved vi jo godt allesammen hvem vi skal holde gje med ©.

Serg ogsa for at give besked hvis i kgrer fra. Helst til mig men ellers til en der kan give
beskeden videre.

Startdato: Lgrdag d. 16. oktober og frem til marts maned med.

Sted: Vores klublokaler, Byskolen pa Carlsbergvej, Hillergd.
Afgang: KI. 9.00 — vigtigt at dette overholdes sa tiderne ikke skrider.
Hjemme: Ca. 11.45 ved gennemsnit pa 30 km/t og ingen defekter ©

Opsamlingspunkter:
1. Rundkgrsel Kgbenhavnsvej / Kirkelteve] kl. 09:12

2. Lyskrydset Nivergd Kongevej kl. 09:30

3. Helsingarsvej / Danstrupvej kl. 09:48

4. Broen Esrumvej/ Gillelejevej kl. 10.12
Vi ses paruten............. ogsa nar det regner ©

Trine



