Vilkomna till var MTB-bana

Var mtb-bana dr 1.4 km ling och gir 1 skogen hir till higer. Banan ir en xco-bana och ir teknisk och utmanande som du kan cykla precis si manga varv du vill i.
Skall du cykla flera varv s tar du av uppe vid svingen/skylten (ETT VARV TILL) ca 150 meter fore malging, som dr samma plats som START (dir du star nu).

Kom 1hég att borja alltid med ett lugnt uppvarmingsvarv forst, s du lir dig banan innan du dkar farten vid dina ndsta varv. Tank pd att du kor och betrider spiret pi egen risk.

Umaninear & Livli

Det finns minga sitt du kan utmana bade dig sjilv och dina kompisar pa. Hir ir ndgra tips:

Snabben - Cykla ett eller flera varv p snabbast tid
Balansen - Hur minga ginger méste du sitta ner foten i marken under et varv? Minst antal vinner.
Uthélligheten - Hur ménga hela varv klarar du pa 15-, 30 eller 60 minuter? Flest vinner.
Straifiel - Cykla pa tid, ligg pa 10 sekunder for varje ging du sitter ner en fot i marken. Riikna ihop tiden du fir pa varvet med antal siraffsekunder.

Jakistarten - Om ni ir tvi eller fler. Kor forst varsitt varv pa tid. Vila. Starta sedan néista varv - en och en - med samma tidsmarginal som forsta varvets tider. Lingsammast startar forst.

Reoler och hinsvn i var s|

[ vir mtb-bana dr du forutom med cykel ocksd vilkommen att bide springa (Trail-running), vandra och skogsbada. Pa vissa platser 1 spiret dr ocksd histar vilkomna.
Del dr alltid véra vilda djur i skogen som har foretride - stor dom inte om du ser dom. Du som gir eller springer limnar foretride for cyklister genom all ga it sidan.
Men ni som cyklar bromsar och kir lugnt forbi nir ni passerar nagon Lill fots eller till hist. Sjilvklarl sa ler man, siger hej till varandra och lackar.

Har du hunden med dig si hall den helst kopplad! Skrip slinger vi inte i naturen och ser du skrip som ndgon annan rkat tappa - ta upp det.

Ser du ndgon som gor fel - bli inte arg, utan hyilp varandra. Du kir och betrdder spéret pa egen risk. Alla skall trivas 1 vir skog. NJUT & HA KUL!



