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               10 år

         INNBYDELSE TIL TRENINGSSAMLING OG BYTTEDAG HOS SOLA BMX

SØNDAG 24. AUGUST 2014
Tradisjonen tro, etter sommerferien og som oppkjøring til NC 4 og 5 på Gressvik i august, innbyr vi herved til treningssamling på SOLA BMX sin bane. Denne gang, kun på søndag. Tidligere verdens mester i Time Trial 2011, Andrè Fosså Aguilez er trener.


For ryttere fra 11 år og yngre: 


Søndag 24. august:
09:30 - 10:00

Oppmøte og utdeling av lånesykler
10.00 - 10.15   
Gjennomgang av dagens trening + oppvarming
10.15 - 11.00 

Baneteknikk - kontroll og beherskelse av sykkelen på banen


11.00 - 11.15   
Pause m/frukt og drikke

11.15 – 12:00

Fysisk del – start og sprinter
12:00 -  12:15

Uttøyning og litt prat om dagens trening


For ryttere fra 12 år og eldre:


Søndag 24. august
11:45 – 12:15

Oppmøte, registrering og utdeling av lånesykler 
12:15 -  12.30 

Gjennomgang av dagens trening + oppvarming

Teknisk del
12.30 - 13.15 

Bane teknikk
13.15 - 13.45   
Beherskelse og kontroll av sykkel 

13.45 - 14.15   
Lunch 


Fysisk del
14.15 – 15:00/15:15   
Start + sprinter (70% av et BMX løp gjør man på første langside) 
15:00/15:15 
Uttøyning og litt prat om dagens trening

Vi tar høyde for endring av programmet og avlysning ved for få påmeldte. 
Pris:
For de fra 12 år og eldre: 
kr. 200,- 
For de fra 11 år og yngre: 
kr. 100,- 
Påmeldingsfrist
Vi ønsker Klubbvis påmelding inkl. mobil nr./telefon nr. til rytters foreldre/foresatte 
innen onsdag 20. august til følgende mailadresse: blimed@solabmx.no.
Vi ønsker også klubbvis betaling ved oppmøte. Registrering foregår i klubbkjelleren til Sola BMX.
For øvrig:
Ta gjerne med brukt utstyr til salg/ bytte. 

Med vennlig hilsen Sola BMX. 
Navn:
Besøksadr:
Postboks
Postnummer
Kontonr:
Org.nr:          

Sola BMX
Sola prestegårdsveg 2
Postboks 36
4097 SOLA,
3206.22.20294
987 470 054

