Hjo VK:s MTB-traning for barn och ungdomar.

Allman Info:

Grupperna samlas kl 17.50 for att kunna kora igang kl 18.00.
Traningen haller pa fram till kl 19.00 men kan ibland dra ut pa tiden
fram till 19.20, galler framst svart grupp.

Foralder till barn maste se till att barnet blir inskrivet i narvarokort
som finns vid samlingsplatsen.

| oktober borjar traningen kl 17.30 pga ljusforhallanden, samlas da
17.20.

Malsattning:

Det ska framforallt vara roligt for barnen att cykla med oss i Hjo VK.
Oavsett om det ar den sociala biten eller en pallplats pa en tavling
som barnet har i sikte sa ska vi gora vart basta i att stotta. Varken
klubben eller ledarna har nagra som helst krav pa prestation oavsett
ambition.

Forutsattningar:

Deltagande barn och ungdomar maste kdnna sig trygga pa cykeln i
normala forhallanden. Yngsta barnen b6ér dven ha motsvarande
kapacitet att kunna cykla 10 km grusvag med vila. Det ar inte sa hart
som det later da motivationen ofta ar den hindrande faktorn for sma
barn.

Indelning:

Pa traningarna samlas vi alla forst tillsammans for en genomgang och
delar sedan upp oss i passande grupper, Bla, Rod och Svart.

For att alla barnen ska fa ut sa mycket som maijligt av traningen sa ar
det viktigt att barnen hamnar i ratt grupp.

Bla- Har passar alla in som har forutsattningarna for att va med och
cykla. Vi cyklar grusvagar och lattare stig och det ar inga problem om
man behover ga i uppforsbackarna.
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R6d- Har borjar vi cykla pa lite snabbare pa grusvagarna men tar det
fortfarande lite lugnare i skogen. Vi utmanar lite mer pa stigarna och
tranar pa att ta oss an olika hinder i skogen. Har bor barnen va
beredda pa att det kan va jobbigt att cykla ibland och att det inte ar
farligt att bli trott. For att gruppen ska fungera bra ser vi att i den har
gruppen bor man kunna cykla ett kuperat elljusspar utan att behova
ga i backarna.

Svart- Har rullar det pa ordentligt och gruppen stannar inte sa
mycket. Stort fokus pa att cykla teknisk stig och att 6va pa olika
specifika hinder. Vi kommer dven testa pa lite intervaller och fa kdnna
oss ordentligt trotta ibland.

Utrustning:

Hjalm- En hjalm godkand for cykling ar obligatorisk under all traning
och tavling pa cykeln. Det ligger pa foraldrarnas ansvar att hjalmen
sitter ordentligt pa huvudet. Remmarna ska va atspanda och hjalmen
ska skydda pannan, inte sitta bak pa huvudet.

Cykeln- Till en borjan spelar inte cykeln sa stor roll sa lange den ar
nagorlunda anpassad till att cykla med pa grusvag och lattare stig.
Men barnen far det roligare och lattare om man har en cykel med
flera (fungerande) utanpaliggande vaxlar. Dack anpassade for terrang
som inte ar for hart pumpade. Cykeln maste ha bra fungerande
bromsar. Det ar att foredra en cykel utan fotbroms, da den ofta
staller till problem i skogen.

Det ar jobbigt att cykla med for 1ag sadel, sa pratade garna med oss
ledare om ni ar osdkra pa barnens sadelhdjd.

Klader- Anvand klader efter arstid. Vi cyklar aven om det regnar,
kanske inte lika lange men vi ger oss anda ut i regnet.

Sommartid fungerar ett par korta byxor och en kortarmad troja.
Under var och host nar det ar lite kallare pa kvallarna kan en tunn
vindtat jacka med en understallstroja och eventuellt en tunn fleece
eller liknande fungera bra. Till det kan man ha ett par tunna
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traningsbyxor (tillsammans med understall om det ar kallt) med ben
som inte fastnar i kedjan.

Anvand inte bomull narmast kroppen, da blir man bl6t och du blir
snabbt kall nar vi stannar. Anvand tunna taliga handskar, garna
langfingrade, for att skydda handerna om man ramlar. Hinderna kan
latt bli kalla under var och host.

Klubben erbjuder ungdomarna att lana kortarmade cykeltrojor mot
en deposition pa 200 kr. Avgiften betalas till bg 394-1473, mark
betalning med "Cykeltrdja deposition + barnets namn’. Nar barnet
sedan vuxit ur sin storlek kan man byta till en storre. Slutar barnet
trana med klubben lamnar man tillbaka tréjan och far sina 200 kr.

Medlemskap:

Nar barnet fastnat for cykling med oss ser vi garna att foraldrarna
betalar in medlemsavgiften for ungdom pa 250 kr till bg 394-1473
Ange namn och personnummer och mailadress pa inbetalningen.
Medlemmar tacks av Folksams Idrottsforsakring.

Tavling:

Vi tycker det skulle vara kul om ditt barn vill prova pa att tavla. Det
finns klasser som passar alla. Allt fran kortaste Nyborjarvarv till
Elitklass. Nyborjarvarvet klarar alla barn att kora som ar med pa
cykeltraningarna.

Klubben star for alla avgifter i samband med tavlingar, startavgifter
och licens. Vi ordnar nastan alltid transport med klubbens buss om
man vill f6lja med pa tavlingarna som ar langre bort.

Ovrigt:

Om du som foralder kanner att du vill hjalpa till att hdlla banan i fint
trim sa finns det ofta behov av att rafsa bort kottar och annat skrap

pa banan. Kontakta ledarna sa ser vi till att det kommer med rafsor

till traningen.

Vill du som foralder cykla med ditt barn sa ar det valkommet, da det
kan behdévas en hjalpande hand ibland.
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