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0"() BIKESPEAK Aktivitaten 2016 - Winter

Hallentraining

Von November 2015 bis Méarz 2016 fand das Hallentraining jeden Dienstag von 18:00 bis
19:30 in der Turnhalle des BG Rein statt.

Ab November 2016 findet das Training wieder jeden Dienstag 18:00 - 19:30 statt. Diesmal
stehen uns 2 Hallen zur Verfuigung (Halle 1 fur Kinder/Jugend, Halle 2 flir Erwachsene)

Ein ausgewahltes Bewegungsprogramm fir Kinder, Jugend und Erwachsene soll uns fit Gber
den Winter bringen.

Ausfahrten

Das Mountainbike einwintern? Nicht fur alle! Auch in den Wintermonaten finden zahlreiche
Ausfahrten statt. Infos zu Treffpunkt, Zeit und Route werden stets tiber unsere Facebook-
Seite, WhatsApp-Gruppe oder auf der Homepage bekanntgegeben.

Die Neujahrsausfahrt 2016 fihrte uns auf den Schockl.

Winter Stammtisch

In den Monaten Janner, Februar und Marz 2016 trafen sich unsere Mitglieder beim
Stammtisch, um Uber diverse Themen rund um den Verein und unseren Sport zu diskutieren,
Erfahrungsberichte und Fotos auszutauschen.

Trainer Weiterbildung

Unsere Trainer besuchen im Winter externe Weiterbildungen (z.B. ASVO Workshops) um
neue Ideen fir ein abwechslungsreiches bikespeak-Training zu sammelin.

Des weiteren werden tber die Wintermonate die Trainingsinhalte flr die nachste Bike Saison
festgelegt.
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0"() BIKESPEAK Aktivitaten 2016 - Sommer

Mountainbike Training

Von Marz bis Oktober fand das Bike-Training jeden Mittwoch von 17:00 bis 18:30 statt. Treffpunkte

dazu waren der Gratkorner Park und der Hauptplatz in Judendorf (Gratwein-Stral3engel). Von dort

aus fuhren wir in Gruppen zu unterschiedlichen Trainingsplatzen.

Unsere Trainingsgruppen wurden von mehreren Trainern betreut:

- Kinder (oft auch in 2 Gruppen geteilt): spielerische Ubungen, Staffelbewerbe, Bike-Parcours,
Hauptsache Spal3

» Jugend: Fahrtechniktraining Basics, Spiele, Bike-Parcours, kleine Ausfahrten

« Enduro: Fahrtechnik flr Fortgeschrittene, Spezialtechniken, Trailbau, Immer auf der Suche nach
neuen Herausforderungen

» Erwachsene: Fahrtechniktraining an die Gruppenwtinsche angepasst, Ausfahrten

Ausfahrten

1x pro Monat stand eine Ausfahrt am Kalender. Die Highlights der Saison waren ein Ausflug zum
Flow-Country-Trail auf die Petzen (Stid-Karnten) und die Saison-Abschlussfahrt auf die Mihlbacher-
Hutte.

Zusatzlich werden an Wochenenden weitere Ausfahrten in der Region geplant und die Details dazu
Uber Facebook oder WhatsApp bekanntgegeben.

Sommerfest mit Geschicklichkeitsbhewerb

Das Sommerfest am 2. Juli stand ganz im Zeichen der Geschicklichkeit. Grof3 und Klein durften sich
auf einem mit Holzrampen, Wippen und Hitchengassen versehenen Parcours versuchen.
Eingeladen waren alle Vereinsmitglieder und deren Familien. So durften wir von der U3 (Laufrad)
bis zur U50 (Waffenrad) eine grol3e Bandbreite an Teilnehmern begrufRen. Das wichtigste kurz
zusammengefasst: alle hatten Spal3, es gab reichlich zu essen und zu trinken und es schreit nach
einer Wiederholung im nachsten Jahr.



BIKES PEAK Sommerfest 2016
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O'() BIKESPEAK Schulprojekte 2016

Bewegungsland Steiermark

Regelméafige Bewegungseinheiten am Nachmittag wurden Uber die Wintermonate
angeboten:

- Spiel, Sport und Bewegung fiir Schuler der Volksschulen 1 und 2 in Gratkorn
(jeden Donnerstag, 16:00 - 17:00 fur die 1. und 2. Klassen und 17:00 — 18:00 fir die
3. und 4. Klassen der VS1 und VS2)

- Fit 4 Fun fur Schiler der VS Gratwein
(Mittwoch, 16:00 - 17:00 fur die 1. und 2. Klassen und 17:00 — 18:00 fur die 3. und
4. Klassen

Rad-Schnuppertrainings in den Volksschulen Gratkorn, Gratwein, Eisbach und Dobl.

Vorbereitung auf die Radfahrprifung

Zur Vorbereitung auf die praktische Radfahrprifung haben wir in der VS1 Gratkorn, der
VS Gratwein und der VS Schirning kostenlose Rad-Ubungseinheiten mit dem Ziel
,oicherheit am Fahrrad“ abgehalten.

BEWEGUNGSLAND
STEIERMARK
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O'() BIKESPEAK Projekt Pumptrack Judendorf

Wir bauen einen Pumptrack!

Wo: Judendorf, zwischen Tennisplatz und Vereinshaus RC Judendorf, beim
,Rad-Dorfl"

Wann: Fruhjahr 2017

Budget: 25.000€

Fianzierung:

Subventionen:
- Gemeinde Gratwein-Stral3engel

- ASVO-Steiermark

Eigenmittel des RC bikespeak
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D
0"() BIKESPEAK Danke!

Der Radclub bikespeak
bedankt sich

bei allen Mitgliedern,
Unterstiutzern und Sponsoren

fr ein erfolgreiches Jahr 2016!
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