e capo

Ctra. de Barcelona, 81- 08201 Sabadell -

GENER
24 BTT. L'Obac i Cami Ral

ABRIL
1-5 SETMANA SANTA

6 CURSET Mecanica suspensions

JULIOL

2 BTT. Costabona
22 NOCTURNA. La Barceloneta

OCTUBRE

3 BTT. Sant Lloren¢ Savall Marxa
d'Or

5 CURSET Mecanica basica

17 CARRETERA. La Montserratina
19 CURSET Mecanica avancgada 1
24 BTT. La Falconada

e-capo

FEBRER

2 CURSET Mecanica basica
16 CURSET Mecanica avangada1

MAIG

1-2 BTT. Transcat

4 CURSET Mecanica de discs
9 MARXA. Terra de Remences
18 CURSET Mecanica basica

23 BTT. Cabrerés

AGOST

VACANCES

NOVEMBRE

2 CURSET Mecanica avancgada 2
13 FAMILIAR-INICIACIO
Barcelona pel Ripoll.

23 CURSET Mecanica

suspensions

Tel, 93 745 10 74 - e-mail: escapa@biclescapa.com

wiww. it lescapa .com

MARC

9 CURSET Mecanica avancada 2
14 BTT. Castellcir/Castell de Popa
21 FAMILIAR Delta del Llobregat

Sant Boi — 29Km portar esmorzar

JUNY

13 FAMILIAR-INICIACIO.
L'Emporda

20 CARRETERA. Sabadell-Turé
de I'Home-.per Estenalles

25 BTT. NOCTURNA

SETEMBRE

19 BTT. Trans Vallés
26 BTT. Selenika
26 FAMILIAR-INICIACIO

DESEMBRE




Des de I'Escapa, i a través del nostre club, us proposem una colla d'activitats per tal que gaudiu al

maxim de la bicicleta. Esperem que hi hagi activitats per a tots els gustos i sobretot que, per mitja de la

web i I'email, tots participeu encara més de les propostes que us fem o que ens feu vosaltres mateixos.

CURSEDT S LEMEC SNETH
" CURS DE MECANICA BASICA

» Curs basic de Mecanica pergug pugueu gaudir
y \ al maxim amb la vostra bici.
La posicid damunt la bici, rentat | greixat, treure

CURS DE MECANICA AVANCADA Frens de
disc i suspensions

Apreneu a regular les vostres suspensions per
treure'ls &l maxim partit | poder baixar més

DESCRIPCIO DELS NIVELS

MNIVELL ALT

Mo som professionals, perd anar en bici ens
agrada malt. | tot | que ningd no ens empsaita,
intentemn anar de pressa.. 5 més no, tant com
ens permeten ks feina i kes obligacions, que no
ens deixen sorir tant com valdriem. AR, i les
triakres ens encanten! Sorides de 4045 a 75-
B0 km en qué busquem paratges bonics, bons
caminz i senders divertits.

MIVELL MITJA

Ens agrada sortir i forga, tot | que no som es-
claus dek pedak i, del patiment, no en valem
sentir parar. Anem fent xino-xanao | procurem na
fer gaires trialeres. Carquem paisatges que ens
maotivin a pedalar sempre una mica més i que
ens permetin recimer de 30 a 45 km abans de
tarnar a casa perdinar amb la familia,

FAMILIARS
Excursions planeres, de no gaires quihmetres
i la minima dificultat técnica. S6n plenes de

i posar les rodes, el sall de cadzna, la punxada,
sincronitzacky del canvi, eines indispensables,
purits de seguretat...
. De20a22h,al botiga

Preu: 15 € (Cal inscriure's).

ments (el pedalier i la direccid).
- 2sessions,de 20222 h, a la hotiga.

- Preu: 30€

lalegria dek més petits {i la dels que no ho s6n
tant), quan veuen gue s6n capagos d'anar cada
cop més lluny a cop de pedal Les vies wrdes, da
Sabadell a Barcelona, ek boscos del Vallés.

IMICIACIG

Eks qui encara no esteu iniciats i no voleu sortir
soka pedalar, weniu i us ensenyarem els camins
més tipics per comengar & pedalar, i3 posicia
més adequada sobre la bicicketa, qué s'ha de fer
en cas de punxada... Tot aiwd, pedalant uns 20
quikimetrets forga planers.

Pemué t'atreveixis a sorir totsol!

escapa./../

rapkd... Per aixd també us cakdra terir els frens
a punt! Sabeu ajustar i “sangrar” els teus frens
de dise?

De 20 a 22 h, a la botiga

Preu del curs: 22 €

CURS DE MECANICA AVANCADA
- Per congixer la Hdafomlwmpaedemnl- ALTRES CURSOS
dre gairebe qualsevol problema que s&'ns pugul :
~ presentara la muntanya._. - GPS i orientacid
- La trarsmissio (ajust de canvi | desviador, canvi {Primavera)
de cables | reparacid de b cadenal, les rodes
(centrat de radis, ajust de carrets) i altres roda-  ~ Teeniques de conduccid

aftres achwilals de  pagarment
s hauran daborar abans.




