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Hgjskoleliv og fallesskab &

En af de ting, der ggr et hgjskoleophold til noget helt szerligt, er den unikke
hgjskolednd, som skaber et feellesskab, du kun finder her. Start dagen med
morgensang, faellesspisning, og oplev hvordan du bliver en del af en staerk

sammenhaeng, hvor der er plads til bade grin, alvor og nye venskaber - et

faellesskab i beveegelse.

Pris @

4.995 DKK pr. person

Prisen er inkl. kost, logi, linned, dyner, puder, sengelinned, h&ndklaeder og
undervisning.

Mod ekstra betaling: Enkeltveerelse & 600 DKK.

Afbestilling &

Det kan ske, at du bliver ngdt til at afbestille dit kursus hos os, grundet sygedom
eller andet. Derfor anbefaler vi, at du tegner en afbestillingsforsikring hos dit
eget forsikringsselskab eller hos Europeeiske Rejseforsikring.

Melder du afbud MERE end 1 m&ned for kursusstart far du 50% tilbage.
Melder du afbud MINDRE end 1 maned for kursusstart, ydes ingen refusion.
Du har 14-dags fortrydelsesret fra tilmeldingen.

Indkvartering ==

Alle kursister indkvarteres i renoverede lejligheder med bad, toilet og kgleskab.
Hvis vi selv skal sige det, er det de m&ske bedste hgjskolevaerelser i Danmark.
Dyner, puder, sengelinned og handklaede findes p& alle vaerelser. Derudover er
der vaskemaskiner og tgrretumblere i boligfigjen.

Kosten {7

Under dit ophold vil hgjskolens dygtige kokke servere varieret og lsekker mad
baseret pa et udvalg af ssesonens ravarer. Dine sanser vil blive pirret.

Vi prioriterer hgj kvalitet og fremmer gode smagsoplevelser gennem &rstidens
bedste ingredienser.

Madhensyn/allergi &

Hvis vi skal veere opmaerksomme p& madallergi, :
bedes du venligst notere det i tilmeldingsformularen. o

Parkeringsmuligheder P)

Vi gnsker at ggre det s8 nemt som muligt for dig at komme til og fra hgjskolen.
Vi sgrger derfor for gratis parkeringsmuligheder live ved skolen og vi tilbyder
desuden enkelte ladestandere til elbiler, sa du kan oplade bilen, mens du nyder
opholdet.
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Er du klar til at tage din landevejscykling til naste niveau — eller er du nybegynder, der gerne vil prove krafter med en
racercykel? Vores cykelkursus er for alle, uanset niveau. Her kombinerer vi gleeden ved at cykle med hgjskolelivets

starke fallesskab og inspirerende aktiviteter.

Uanset om du er erfaren cykelrytter eller ny pd
racercykel, er der plads til dig pd cykelkurset. Vi
opdeler landevejscykling i forskellige grupper efter
niveau, sa alle far den bedste oplevelse. | lgbet

af ugen tager vi pa tre feelles cykelture, hvor vi
sammen udforsker de nordjyske landeveje og den
omkringliggende natur. Turene vil vaere mellem 40
0g 100 km, og vi tager hensyn til individuelle behoy,
sa alle kan vaere med. Vi kombinerer udfordrende
landevejscykling med storslaede naturoplevelser,
mens vi nyder faellesskabet pa to hjul.

Nar vi ikke er ude pa racercykel, samles vi pa hajskolen
til fellesspisning med leekker mad, inspirerende
foredrag og andre aktiviteter. Hver dag starter med

en morgensamling, hvor vi sammen skyder dagen

i gang. Derefter er der felles aktiviteter sésom
morgenbadning, aktiv restitution og feellessang, inden
vi kaster os ud i landevejscykling. Hgjskolelivet handler
om faellesskab, og pd hgjskolen er der plads til at dele
oplevelser, udveksle erfaringer og skabe relationer, der
forhabentlig varer ved.

Medbring pa cykelkurset

Cykel, cykeltgj til al slags vejr, sko, ekstra slanger,
daekjern, cykelhjelm, cykelflasker, treeningstgj og
badetg.

Det vil vaere muligt at have sin cykel pa vaerelset eller i
afldst indendars rum.
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PROGRAM FOR CYKELHKURSET

Sendag Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag

KL. 7.15 - 7.55 Morgenmad

KL. 8.00 - 8.35 Morgensamling
Kl.8.35-9.35 Kl.8.35-9.35 Kl.8.35-9.35 Kl. 8.35 - 9.35 Kl. 8.00 - 9.00
Fzlles aktiviteter | Feelles aktiviteter | Morgenaktivitet Fzlles akfiviteter Morgenmad
KL. 9.35 - 10.00 KL. 9.35 - 10.00 KL. 9.35 - 10.00 KL. 9.35 - 10.00 KL. 9.00 - 10.30
Formiddags Formiddags Madpakke Formiddags Morgensam.lmg
pause pause smoring KL. 9.00 - 16.30 pause og evaluering
Afgang pa cykel
KL 10.00-1200 | K. 10.00-12.00 mod Rold Skov | KL 10.00 - 12.00 KL 10.30
" Bike Fit Syt Adventure Styrketrzening | Farvel og afrejse

feori KL 10.00 - 14.00 teori

! ! Cykeltur Pizzabagning i det )
Kl. 12.00 - 13.00 Kl. 12.00 - 13.00 fri til frokost Kl. 12.00 - 13.00
Frokost Frokost Frokost

Oplzeg fra

KL. 13.00 - 16.00 Naturvejleder
KL. 14.00 - 16.00

Vedligeholdelse af
cykel

KL. 16.00 - 17.00 KL. 16.00 - 18.00 KL. 16.00 - 18.00 KL. 16.00 - 18.00 L 16.30 - 18.00
Velkomst Socialt samveer Socialt samveer Socialt samveer

KI. 18.00 - 19.00 K. 18.00 - 19.00
Aftensmad Aftensmad

KL. 13.00 - 16.00
Styrketraening
praktisk

KL 14.00 - 16.00 KL. 13.30 - 16.00 .
Ankomst og Cykeltur Styrketraening

. . praktisk
inkvartering

KL. 16.00 - 17.00
Festforberedelse

KL. 18.00 - ?
Afslutnings-

KL. 20.00 - middag:

Teambuilding
infro

K_l. 20.00 - Kl. 20.00 - Friaften K_l. 20.00 -
Hojskoleaften Sangaften Hojskoleaften

KL. 22.00 - ? Aftenkaffe og hygge

* ret til @ndringer forbeholdes



