Tranare: Jonas Berglund
Telefon: 0722158936

Grangesbergs Motorsallskap

Motocrosskola
2024

Torsdagar 17:30-19:30 for barn upp till 123r. 50cc, 65cc och 85cc.
Sommaruppehall under Juli manad (ingen traning under denna period).

Tidsschema (ca tider)

17:30 Uppvarmning + narvaro

17:40 Fridkning och ldara kdnna banan
18:00 Ovningar fran 6vningsbanken nedan
18:30 Gemensam PAUS for alla

18:45 Ovningar fran évningsbanken nedan
19:15 Friakning och 6va pa det man lart sig
19:25 Samling och avslut

Ovningsbank

Foljande fokusomraden kommer vi att trdna pa under sdsongen.
e  Kurvtraning
e Positionering pa crosscykel
¢ Tasig upp ndr man ramlat
® Bromstraning
e Hitta nya spar
e Starttraning
*  Hopptraning
¢ Teknikbanor
e Balanstraning
¢ Omkorningsteknik

Lds mer pa sida 2 och 3.
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Tranare: Jonas Berglund
Telefon: 0722158936
Information, regler och annat bra att veta:
e Viténker pa att:
- Vi ar schyssta kompisar
- Alla far vara med
- Inga fragor ar dumma fragor
- Vi nedvarderar inte varandra eller varandras crossar
- Vi ger varandra berém
- Vi ar har for att ha kul

e Krav pa medlemskap for att fa vara med och trana, sa se till att betala fakturan for
medlemsskapet.
Det &r ok att prova pa 2 ganger utan krav pa medlemskap.

®  Obligatorisk skyddsutrustning enligt Svemos reglemente: Hjalm, Ryggskydd, crosskangor,
brostskydd, armbagsskydd, knaskydd, handskar, crossglasdgon. Tank pa ert barns sdkerhet!

e All kérning sker under foraldrars uppsikt. Krav fran SVEMO att minst en vardnadshavare
maste narvara.

e Foraldrar staller upp som flaggvakter under akningen, annars kan vi inte kora.

® Jag kommer vara ensam trdnare och behdver koncentrera mig pa den Stora gruppen som koér
pa Stora banan.
Darfor kommer foraldrars narvaro och engagemang vara avgorande for att den mindre
gruppen ska kunna kora.
Jag kommer absolut finnas som stod dven for de mindre och svara pa fragor och stotta med
tips i den man jag hinner med.

¢ Uppdelning av gruppen:
"Erfarna” akare som kdnner sig bekvdma att aka pa stora banan med 65-85cc crossar ar ena
gruppen, kallas ”Stora gruppen”. Eventuella 50cc akare med samma korférmaga som de
storre far dven dem vara med i Stora gruppen.
”"Nyborjare” samt yngre dkare pa 50-65cc ar den andra gruppen, kallas ”Lilla gruppen”.
Stora gruppen kommer kora pa nedre delen av stora banan, alternativt 80-banan, pa den
forsta 6vningssessionen innan pausen. Da har lilla gruppen tillgang till minicrossbanan och
startrakan. Efter pausen kommer Stora gruppen att kéra pa den 6évre delen av stora banan.
Da far Lilla gruppen majlighet att aka pa den nedre delen av stora banan om de vill, férutsatt
att foraldrarna har oversikt 6ver sina barn och ar flaggvakter.

e Seftill att barnen ar ombytta till uppvarmningen sa att vi snabbt kan komma ut pa banan,
crosskangor och hjalm kan man vanta med.

e Setill att inte proppa i barnen varldens middag innan traningen, det kommer hamma barnen
mer &n vad det ger. Se istallet till att fa i barn nagot latt som t.ex. drickyoghurt, smorgas eller
banan. Ta dven med nagot mer som barnen kan fylla pa med i pausen.
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Tranare: Jonas Berglund
Telefon: 0722158936

Information om Gulhjalmslicens:

Eftersom jag ar utbildad barnledare och GMS &r en Svemo-ansluten klubb sa finns det

mojlighet for barnen att ta Guldhjalmslicens under sasongen. Anmal intresse i borjan av

sasongen.

- Guldhjalmslicensen géller for barn upp till 12ar.

- Det ar krav fran Svemo att utbildningen maste paga under minst 3 manader. Sa borjar man

pa varen sa ar man klar till hosten.

- Minst en foéralder ska genomga utbildningen tillsammans med barnet.

- Guldhjalmslicens kan tas pa 50cc fr.o.m. kalenderaret da barnet fyller 7ar, och pa 65cc/85cc

fr.o.m. kalenderaret da barnet fyller 8ar.

- Guldhjalmslicens kravs for att man ska kunna tavla.

- Guldhjalmslicens kravs for att man ska kunna trana med full forsakring pa Svemo anslutna

banor. Vid tranarledd traning har alla barn upp till 12 ar halvférsakring genom banlicensen.

Ta gadrna med urvaxt crossutrustning for forsaljning som kan hitta nya agare.
Vid fragor kring Crosskolan, kontakta Jonas Berglund, 0722158936.

Vid fragor kring klubbens verksamhet i 6vrigt, kontakta kontakt@gmscross.se, eller prata
med mig eller nagon annan medlem vid tillfalle.

Las mer om Grangesbergs motorsallskap pa https://www.gmscross.se/

Lds mer om Crosskolan pa https://www.laget.se/GrangesbergsMS-Crosskolan

Las mer om hur barnen ar forsiakrade nar de kor: https://www.svemo.se/vara-
sportgrenar/generell-information/forsakring-for-forare-mc-och-skoter

Lds mer om Svemos regelverk: https://regler.svemo.se/regelbocker/motocross

Vid olyckor, ring 112 vid behov.
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