Cykeltur med Sgllergd Senior Sport

Tag med pa cykeltur i vores flotte omgivelser

7o RN,

Vi har igen i ar planlagt en cykeltur

Onsdag den 11. september kl 9.30:

Turen gar til Arboretet og Rungsted Havn
Startsted: Plaenen ved Holte havn kl 9:30. Forventet hjemkomst ca kl. 14.
Tilmelding ikke ngdvendig. Mad bare op med godt humgr, pumpet cykel og madpakke.

Ruten:

Arboretet og Rungsted Havn

Ruten gar gennem Rudeskov- Hasterkgb- Forskerparken- Arboretet (hvor vi holder pause og
kigger lidt indenfor)- Harsholm kirke- Rungstedvej til Rungsted Havn (hvor vi holder frokost)

Hjemtur langs jernbanen til Vedbaek- Trargd- Gl. Holte og Holte Havn



Generelt om turen

Du behgver ikke specielt udstyr for at veere med — kun en cykel, du kan stole pa og faler dig
hjemme pa. El-cykler er ogsa velkomne

Husk at fa efterset din cykel for start, iseer daek og slanger. Rigtigt lufttryk i deekkene kan ogsa
formindske risikoen for punkteringer. Vi karer alle med cykelhjelm.

Der kares i et tempo, de fleste kan veere med i, med korte pauser hver ca. 10-12 km og en lidt
leengere pause til frokost. Vi karer ca. 10 km/t inkl. pauser. Husk madpakke og drikkevarer.

Turene kgres mest pa cykelruter, skovveje og stier uden for meget trafik.
Derfor anbefaler vi ikke racercykler med tynde daek, men gerne en turcykel med 7 gear og lidt
brede deek.

Vi tager hensyn til hinanden. Vi holder normalt en cykellaeengdes afstand til den forankarende. Vi
skal have det rart sammen. Samvaeret med andre er den stgrste gleede, og nar man far motion
samtidigt, er det ogsa sundt!

Spargsmal? sa kontakt Dan pa gronhojkvli8@gmail.com eller pa tif +45 40 33 65 37.
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