Fran min horisont

Hej alla Hymeriter!!

Annu ett verksamhetsar &r nu till &nda. Trots den regniga sommaren har vi
manga trevliga minnen fran alla traningspass runt om ostgotavagarna.

Manga nya motionarer har provat och annamat vara traningspass och nu vill
flera av dem tillhéra Hymerfamiljen. Hjartligt vdlkomna ska ni vara.

Vi vill locka till oss flera cykelmotionérer.

Vi vill gora det enklare och mer angenadmt att cykla genom att géra det i grupp.
Cyklistens storsta kraft gar at att dvervinna luftmotstandet. Darfor kanns det
lattare att cykla bakom nagon annan.

Att cykla i grupp och hjalpas at i det svara arbetet att dra en klunga &r sjalva
hemligheten med att kunna cykla riktigt fort och anda spara pa krafterna.

For att lyckas med det ar det nodvéndigt att alla deltagare beméstrar farten
nagorlunda. Man ska kunna uppleva vila nar man cyklar bakom nagon annan
och kanna en viss pafrestning nar man drar, utan att for den skull kénna sig helt
slut. Om det ar svart att folja nagon annan eller om man inte kan halla farten nar
man drar, da gar det for fort i forhallande till ens egen formaga. Da ar det
gruppledarens skyldighet att se till att anpassa farten sa att gruppen haller ihop.
Som motionér ska man inte behdva utsattas for mer dn vad man sjalv vill. Det
ska vara behagligt att cykla. Gruppen ger med automatik hogre fart &n vad man
kan astadkomma ensam.

Nasta ar ska vi forsoka tillampa och vidareutveckla anpassad fart.

Vi aterkommer lagom till sdsongens borjan.

Under vintern kommer vi att ha tilltrade till gympasalen i Slestadsskolan i
Lambohov. Onsdagar mellan 19.00 — 21.00 &r alla valkomna.

Tack till alla som har gjort cykelsdsongen 2007 sa angenamt.
Motionera mera !

Hélsningar
Manuel Cano



