[image: image1.png]DE ZEELEEWW




pim@mtb-dezeeleeuw.nl    www.mtb-dezeeleeuw.nl  

telefoon: 06-47033317

bankrekening 3009.61.200

_______________________________________________________________________

Start nieuwe MTB trainingsgroepen in maart/april
In het voorjaar 2012 start MTB de Zeeleeuw weer met drie nieuwe MTB cursussen op zaterdagochtend, woensdagavond en woensdagochtend.
Zaterdagtraining

Tijdens de zaterdagtraining komen alle facetten van het mountainbiken aan de orde: vertrouwd raken met je mountainbike, schakelen, techniek, klimmen, afdalen, strand rijden, conditie verbeteren, etc. Deze training is zowel voor gevorderden als beginners. 

Nieuw
Bij voldoende animo gaan we starten met een groep voor marathonrijders. Deze groep traint gerichter voor een marathon en tijdens de trainingen wordt uitgelegd hoe je het beste zelf kan trainen voor een marathon. De vele kilometers moet je natuurlijk zelf maken of met elkaar want dat lukt niet in die 2 uurtjes. Als je geïnteresseerd bent geef dit dan aan bij de inschrijving. 
Tijd: 8.30 – 10.30 uur 
Data: 
	
	3 maart
	Veluwe rit *

	1
	10 maart
	

	2
	17 maart
	

	3
	24 maart
	

	4
	31 maart
	

	
	7 april
	Lange rit (nog in te vullen) *

	5
	14 april
	

	
	21 april
	Ronde van Noord-Holland *

	6
	28 april
	

	
	30 april
	Koninginnerit racefiets *

	7
	5 mei
	

	8
	12 mei
	

	
	19 mei
	Evt Estafette GMA*

	9
	26 mei
	

	10
	2 juni
	

	11
	9 juni
	

	12
	16 juni
	


* voor de liefhebber!
Kosten: De kosten zijn € 80 (12 trainingen van 2 uur).
Woensdagavondtraining: MTB en Racefietsgroep
Bij de woensdagtraining wordt er meer tijd besteed aan verbetering van de conditie door duurritten en intervaltraining. Maar ook hier zal aandacht gegeven worden aan de techniek en alle andere facetten van het mountainbiken.
Nieuw 

Nieuw op de woensdagavond is een racefietsgroep, deze groep zal op dezelfde woensdagavonden trainen als de MTB groep. Tijdens de training is er aandacht voor intervaltraining, duurtraining, waaier rijden, techniek, tactiek etc. De groep staat onder de deskundige leiding van Nico Castricum. 

Tijd: 19.00 – 20.30 uur

Data: 
	1
	4 april
	1e training

	2
	11 april
	

	3
	18 april
	

	4
	25 april
	

	5
	2 mei
	

	6
	9 mei
	

	7
	16 mei
	

	8
	23 mei
	

	9
	30 mei
	

	10
	6 juni
	

	11
	13 juni
	

	12
	20 juni
	

	13
	27 juni
	


Kosten: De kosten zijn € 80 (13 trainingen van 1½ uur). 
Woensdagochtendtraining 

Op woensdag 4 april beginnen we ook weer met de trainingen op de woensdagochtend.
Deze trainingen zijn voor de beginnende mountainbiker en de iets meer gevorderde mountainbiker. 
Tijd: 9.00 – 10.30 uur

	1
	4 april
	

	2
	11 april
	

	3
	18 april 
	

	4
	25 april
	

	5
	2 mei
	

	6
	9 mei
	

	7
	16 mei
	Toertocht 


Kosten: De kosten zijn € 50 (6 trainingen van 1½ uur + toertocht om alles in praktijk te brengen). 
Overige informatie
De trainingen starten afwisselend bij Johanna’s Hof (Bakkum) of bij de Franschman (woensdagavond mtb) of ’t Woud (zaterdag) in Bergen. Voor de eerste training krijg je hier verdere informatie over. Verder gaan we op woensdagavond een paar keer naar Spaarnwoude.
Van de deelnemers wordt verwacht dat zij zelf een duinkaart hebben.

Deelname is op eigen risico. Het dragen van een helm is verplicht!

Alhoewel veiligheid de hoogste prioriteit heeft, is MTB de Zeeleeuw op geen enkele wijze aansprakelijk voor enig letsel of schade die is ontstaan tijdens de training.
Inschrijven
Je kunt je inschrijven via de site onder kop Inschrijvingen. 
Voor meer informatie: mail pim@mtb-dezeeleeuw.nl of bel: 06-47033317[image: image2.png]



































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































