Hei Mérida Terrengsykkel deltager oq foreldre!

Tusen takk for en super uke dere ga oss pa Skeikampen. Tusen takk til foreldrene som tillot
oss alane dere denne uken.

Vi mgtte 56 super motiverte unger sgndag 27. juni. At ungen var spent var en ting, men
nar vi for farste gang skulle arrangere Mérida terrengsykkelskole var Jan Olav og Roger like
spente.

Uken i stikkord:
- 7 sykkel gkter,
o langtur, restitusjonsgkter, teknikkakt, intervallgkt, konkurranse
- 1hbasis trenings gkt
- 2foredrag,
o Gunn Rita Dahle
0 Mekke med Geir Lien
- 6 oppsummeringsmater
- Diskotek
- Mye sosial omgang mellom gktene, pa kvelden ungene imellom, dette tok seg opp
for hver dag



Dag for dag

Sgndag 27. juni:

En spent gjeng med unger mgatte til felles middag. De som kjente
hverandre snakket noe sammen. Noe smaprat lgsnet i lzpet av
timen vi spiste, og nye vennskap ble knyttet allerede der.

Etter middagen hadde vi en sosial samling med vekt pa a bli
kjent med hverandre og hvem instruktgrene var. Ukens program
ble ngye gjennomgatt. Alle fikk sin Mérida drakt, noen matte
vente til tirsdag da str. ikke for passet alle.

Vi presiserte noen punkter som var seers viktig for at uken skulle
bli vellykket for alle. Her ble det poengtert: mgte presis, ordne
sykkel hver dag, ordne kleer hver dag, komme seg i seng pa
kvelden, ingen toleranse vedrgrende mobbing, ikke forlate
gruppen ute pa sykkelturene.

Etter dette satte vi 0ss sammen i de gruppene som skulle trene,
holde sammen, pa de ulike gktene. Forskjellige blikjent gvelser
der vi lot den enkelte presentere seg selv, sa litt om
forventningene til kommende uke og hva man gnsket a bli bedre

pa.

Mandag 28. juni

Etter frokost ble sykkelen grundig giennomgatt. Innstilling av sykkel, sjekking av bremser, dekket og
hjelm.

Gjennomfgrte en rolig sykkeltur fra 1,5 — 2, 5 time. Vi fant den bakken trassen, vi skulle kjgre intervall
i etter luns;j.

| andre gkt var alle klare for intervallgkt, bakke,
grus/sti. Her ble det vist utrolig innsats fra alle.
Mange fikk nok hgre ”se opp og frem, se opp i
bakken, lgft hodet”

| Intervallene ble kjart slik: 4 -6 min * 4-6 stk.

| Antall drag og lengde ut i fra alder og niva.

Tirsdag 9. juni

Et syn for gye & ga til frokost denne dagen. Planen var
at alle skulle ikle seg Mérida drakt som ble utdelt
sandaa. Gunn Rita var henrvkt oa beaeistret over det

Som vanlig var alle unger pa plass nar Gunn Rita
0g Kenneth startet sin presentasjon. En lydhgr
gjeng hart hvordan og hva Gunn Rita hadde
lykkes med for & komme dit hun er i dag. Gunn
Rita var innom disse temaene: trakket, balanse,
tyngdepunkt, sta/sitte, hoppe av og pa sykkel i
fart, starten med mer.




Gruppen ble delt i to, en far
lunsj og en etter lunsj. Vi hadde
lagt opp til at Gunn Rita og
Kenneth syklet en rundbane-
lgype, ca 2 km med ulike
tekniske partier, teknisk
utforkjaring, teknisk klatring,
dropp, farts partier. Alle ble
veiledet i de ulike partier. Her
hadde mange en bratt
lzeringskurve og flere hevet seg
mange, mange hakk pa denne
akten.

Onsdag 30. juni:

Eneste dagen med gs, pgs regnveaer og
programmet ble endret. Ville ikke blitt
like bra & veere ute i fiellet denne
dagen.

Kjarte en knall bra 1 % time basis
trening, teori og praksis v/ Linda Larsen.
Her var det mange som fikk seg en
overraskelse pa at noen

muskelgrupper, og balanse ikke var helt
pa topp. Linda relaterte de ulike
gvelsene og hvordan de ville pavirke
positivt/negativt ute i terrenget pa
sykkel. Tipper mange vil legge inn dette
som styrketrening fremmover. Alle

gvelsene vi gjorde trenger ingen
hjelpemidler, noen gvelser vil behovet Andre gkt arrangerte vi Mérida terrengsykkelritt .

veere hjelp av en annen person. Dette var lagt opp som cross country, rundbane.
Ferann iR B E ' Det var knyttet stor spenning til gkta. Fortsatt

regnveer gjorde den fine trasen krevende & kjare.

Men innsatsen var upaklagelig. Som gammel

rundbanerytter (Jan Olav) sa jeg mange unge

lovende syklister. Teknikk, styrke var utrolig bra

hos mange av vare unge syklister. Men jeg sa ogsa

de med mindre erfaring fra slike ritt heve seg

runde for runde.

1 start kl 14, jenter og gutter 1997, 4 runder

2 start kl 14.30, gutter 1996, 1995 og 1994,

6 runder.

Etter rittet var det klart for & vaske kleaer og sykkel.

i~




Torsdag 1. juli:
Veermeldingen slo til som varslet. Vi vaknet til knall bla himmel, Fjelltur pa sykkel og ute mye av dagen sto
pa planen. Gruppene kjarte ulike traser ut til der den felles lunsjen skulle inntas.
Bildene taler for seg selv, hotellet hadde reist ut og rigget langbord med drikke, salat og grillmat, dette i
idylliske omgivelser ved et vann.

Andre gkt skulle mekke kvalitetene hgynes. Stian Sport sin tekniske sjef, Geir Lien, sto for dette. Her ble
det gjennomgatt hva man som syklist ma mestre. Justere skivebrems, skifte slange, skifte dekk, av og pa
med hjul, sjekke demper trykk, skjate kjede mm.

Dekkskifte konkurranse Skjgte kjede

Laeringskurven var
ogsa her bratt for
noen. Fra slangeskift
farste gang pa 4 min,
ned til 45 sek etter
noen runder med
drilling, KONGE
Rekorden ble satt til
26 sek.

Torsdag kveld ble avsluttet med premieutdeling, diskotek og mye sosialt.

Fredag 2 juli

Rolig langtur innover fjellet var programmet i dag. Mange slithe unger. Men gkta ble gjennomfart.
Det ble syklet alt fra 1 % time til 2 % time.

Vi avsluttet det hele med & mgate ved ”Paradis” for bading.



