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{  Eksjo CKs ungdomssektion vill anpassa trdaningen sa att samtliga ungdomar far den \
utmaning som passar den enskilde individen. Fran ca 9ars alder har vi sett att en del |
ungdomar siktar pa tavling och andra inte. Denna gruppstruktur skall inte ses som
rérlig. Man skall alltid som ungdom fa kédnna att man vill ga till héger eller védnster i orga-
nisationstradet men ledare beslutar om lampligt. 2022 har vi som mal att fa till en grupp
for dldre ungdomar/juniorer att bara cykla och ha roligt tilsammans, hér tinker vi ocksa
att det skulle vara roligt om vi far in lite seniorer ochsa for att virna om gemenskapen. /
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Vit grupp Gul grupp Utrustningstips och regler
Foraldrakrav!!! Foréldrakrav!!! .
’ L Forélder
Fo6r de med 16-20tum och en alder fran 6ar Fo6r de med 20-24tum och en alder fran 6ar Som redan b, 1[3NING STRrAMS: 00, kP DSl
v 4 | Gula och Gréna grupperna ar det foraldrakrav med hjalm pa cykel som
cyklat en del skog/trail gller
i 5 i ’ < - ’ _I' | Bla grupp rekommenderar vi att féraldrar ar med i den man man kan.
Traningsuppldgg: "Kul pa hjul” stafetter i olika slag, Trdningsupplédgg: "Kul pa hjul” stafetter.i olika slag, | R6da, Svarta och Enduro kan det vara besvarligt att hanga med men vi
konkorning, mindre tekniska utmaningar. konkoérning, mindre tekniska utmaningar.” 'F ‘? enpl ~ ser garna aven har att foréldrar medverkar om mgjlighet finns.
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Mals"attmng. nybérjare bérja forsta véxling, bromsar Malsattnl__ng.ﬂ Fa barnen att upptécka véixling och 5 besiutar il Ml palinan HiERTe Gk
och rérelse pa cykeln. bromsar. Forstaelse for sta / jdmna pedaler. komma med forslag till byte av grupp om s& anses lampligt.
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Cykel

Ovrigt ska en MTB i skogen inte ha pedalbroms, stéd,skérmar eller
pakethallare. Cykeln bor istallet ha handbromsar, flaskhallare och 7 véxlar
eller fler. Dacken ska halla en god kvalitét och ratt lufttryck for cykling i
skogen och ska vara lagre an vad manga tror (ca 1,2-1,8 bar). Ta garna
med en cykelslang till traningen, den kan forslagsvis tejpas fast bak pa
sadelstolpen eller pa ramen. Tréanarna har den 6vriga utrustningen for att
byta slangen vid punktering. | Bla,Réd och Svart ska man ha 9 eller fler
vaxlar samt SPD pedaler i réd och svart. | Enduro ska man ha dampning
bade fram och bak. Telefonnummer till féralder skall sitta pa cykel for ert
barns sékerhet.

‘ Springcyklar raknas inte som cykel!!

Skydd och klader
Hjalm &r obligatoriskt for bade foraldrar och barn som medverkar.
Glasdgon och ryggskydd rekomenderas for samtliga.
| Endurogruppen ska man ha fullfacehjalm, Knaskydd, brést och
ryggskydd.
| réd och svart grupp bér glasdgon och spd-skor (sitter fast i pedalerna)
anvandas.

Cykelklader finns att bestélla via klubben fran strl 128 och uppat. Klader
efter vader galler vid traning. Vattenflaska ar ett maste samt lampor vid
morkare sasong.

Bla XC steg 1 + ¥

_ Férdlrar rekomenderas att mea

b

Bla Trail grupp
orélrar rekomenderas att nl'5 €

Fér de som &r minst 94r men som i

For de som ér ca 9ar eller éldre och cyklar m

127,5'-med 9 eller fler véxlar. . tivling. o
Tré'nings'upplé'g‘g: Tévlingslik tréning anpassad fér Tréningsupplégg: Fokus pa fi
' 9-10 samt ungdom sport som korta intensiva stafetter, forstaelse for bromspunkter och r 3 ¥
: baﬁinteﬁalrl‘ starttréning, _Swminyar, hopp och dropp - ' Hojskoj
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Traningsupplagg: Cykla tillsammans

Malsattning: 4 la, G
Rod XC steg 2 Enduro Steg 1 Trailgrupp e earggtasemenchap

For de som som tillhér tiviingsklass P/F 11-12 och For de som klarar malséttning i bla Trail och vill cykla
13-14 och har minst ett ars tivlingserfarenhet i tivlings- trail / Enduro.
klass och vill pressa grdnserna . R -

S Trdningsuppldgg: Trampeffektivitet, utoka forstaelse
Trdningsupplégg: Taviingslik trining anpassad fér for bromspunkter I‘kroppsplacer ing.
11-12 och 13-14 med tuffare stafetter, intervaller, starttré- s i B
ning, omkoérningar, hopp och dropp t arpa Nannylund, Rénnes-

i ( stockdroppet, stenkistan

Malséttning: Viss forstaelse for kraftbesparing och "
planering, samtliga A-spar med undantag novemesto. £

Svart XC steg 3 Enduro Steg2

Fér de som tiviat mycket och satsar hégt For de som siktar pa att tévia i Enduro. Hér féljer vi
Endurons riktlinjer och bér fullfacehjélm, Kndskydd, brést

Trdningsupplédgg: Tavlingslik trining anpassad for MPOSIc. Aven kigh i hgidimpad cy/ay

hégre satsande ungdomar med tuffare stafetter, interval-
ler, starttraning, omkérningar, distanser, mer avancerade
hopp och dropp.

Traningsuppldgg: Stort fokus mot att klara tuffa nedfarter
samtidigt som man ska orka ta sig upp alla h6jdmetrar pa
ett tidseffektivt sétt.

Malsdttning: bittre kondition, teknik, forstaelsen for Malséttning: Finslipa tekniken och éka uthalligheten.
planering pa och utanfér stigarna. A-spar




