
Nu har dit firma, din afdeling, forening, klub eller andre 
grupper mulighed for at få en oplevelse lidt udover det 
sædvanlige. 

Kombinér motion, oplevelse, konkurrence, sammenhold og sjov i én og samme 

begivenhed. Deltag i en bjergetape på ”racercykel” op ad et kendt bjerg eller 

tilrettelæg selv din egen cykelrute.

ALLE kan deltage – uanset form
Det lyder benhårdt at skulle bestige et bjerg på en cykel. Specielt hvis man 

ikke har prøvet det før. Men i denne event kan personer med knap så skarp en 

form tilgodeses med et handicap i forhold til de øvrige. Vi placerer dem blot et 

stykke op ad bjerget eller længere fremme på ruten. Og så vil alle i princippet 

komme nogenlunde samtidig i mål, hvis handicappet er sat rigtigt.

Op på X-trainer cyklen
Hver deltager får tildelt en X-trainer cykel med cykelcomputer. Der skal ind-

tastes et valgt handicap/gearingsniveau (load), vægt og for dem, som har et 

ANT+ pulsbælte indtastes en max.puls. Alle deltagere får indstillet deres cykel 

præcis til deres størrelse.
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LØRDAG 8. MARTS 
Individuelle discipliner

SØNDAG 9. MARTS
Hold og par discipliner

Sprint 5 km. Mænd  og kvinder under 40 år 40 km. 
Parløb for mænd (2 personer)Sprint 5 km. Mænd og kvinder over 40 år

Sprint 5 km. Mænd og kvinder over 50 år 40 km. 
Parløb for kvinder (2 personer)20 km. Varieret terræn mænd og kvinder under 40 år

20 km. Varieret terræn mænd og kvinder over 40 år 80 km. Holdmatch for mænd og kvinder 
under 40 år ( 4 personer)20 km. Varieret terræn mænd og kvinder over 50 år

30 min. Tidskørsel mænd og kvinder under 40 år 80 km. Holdmatch for mænd og kvinder 
over 40 år ( 4 personer)30 min. Tidskørsel mænd og kvinder over 40 år

30 min. Tidskørsel mænd og kvinder over 50 år 200 kr pr. holddiciplin med 2 deltagere
400 kr pr. holddiciplin med 4 deltagere100 kr pr. individuel disciplin

Værd at vide inden du kommer
Kom 30 min. før eventen starter. Mødested er i caféen.

Har du selv cykelsko skal klamperne være enten SPD eller Look Delta 
(røde). Medbring gerne 2 drikkedunke og 2 håndklæder (et til bad og et 
til sved). 

Vi har glimrende omklædnings- og badefaciliteter. Værdigenstande kan 
låses inde i et omklædningsskab, men husk egen lås. Tasker og andre 
værdigenstande kan tages med ind i cykelsalen og placeres i reolerne.

Har du selv et pulsbælte der har ANT+ (primært Garmin) kan du koble 
dig på cykelcomputeren. Tag gerne et SD kort (fotokort) med og sæt 
det i cykelcomputeren inden timen starter. Så har du alle dine cykeldata 
gemt efter timen og du kan se resultat af dine anstrengelser på din egen 
computer derhjemme. Hent træningsprogrammet på www.kanjac.dk/ne

Få en spændende oplevelse 
med dine kolleger, venner eller bekendte

Skal vi køre en bjergetape?DM 2014
Weekend d. 8. og 9. marts 
Kom og dyst mod danmarks 
bedste ryttere i Indoor cykling 

Sæt         i kalenderen NU 
		

Få en spændende oplevelse 
med dine kolleger, venner eller bekendte

Skal vi køre en bjergetape?

Tilmelding til Camilla, x-trainer studio
telefon: 28 76 81 45 
e-mail: camilla@nordisk-el.dk 

Eller scan QR koden, og brug 
tilmeldingsformularen nederst på 
DM siden på x-trainer-studio.dk 
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