TRANINGAR
KIF TOREDAL

TRIATHLON

Ronninge

Familjetraning

Lopning & cykel
INFOBLAD VT-2021 Tid: 18.00 - 19.00

FAMILJETRANING MTB Bubblan, Toredal.

Pa familjetraningen far barn och vuxna majlighet att réra pa sig
tillsammans med fokus pa cykelteknik. Vi cyklar mest pa stigar och
grusvagar med malet att ha roligt. Lamplig alder ar fran ca 6 ar och
uppat. Som barn bér du kunna cykla utan problem p& plan mark O6mma klader, cykel, hjalm,
och gilla skogens alla utmaningar. idrottsskor samt vattenflaska.
KIF Toredal ar en ideell férening med fa ledare och for att kunna
bedriva vara traningar behover vi ofta ta hjalp av er foraldrar.
Hur sjalvstandigt barnet ar styr hur stort ansvar du som forélder . o
behdver ta under traningen. De yngre barnen behover ofta mycket Famll.letra'“ng MTB
r_m_jalp och for dem ar det viktigt att ha dig som foralder med sig. Tid: 09.45 - 11.00
Aldre barn som klarar sig sjalva far saklart vara med och trana utan 5

foralder eller kanske i olika grupper. Ersboda 4H-gard.

Utrustning:

Vi har tre olika teknikgrupper: - L
GULD: For de yngsta, nyborjare och for de med sma hjul (16”-20"). Dlstanstranmg MTB
Har tranar vi pa grunderna i teknik och balans genom att gora olika Tid:= 11.00 - 12:30
évningar pa plan mark samt cyklar korta slingor i skogen med olika 5
naturliga smahinder som rotter, stenar och smadiken. Ersboda 4H-gard.

SVART: For de som cyklat ett tag i skogsmiljo, gillar lite mer :
utmanande stigar, orkar cykla lite langre (flera kilometer) och minst Utrustning:

har en 24”-cykel. Teknik- och balanstraning genom olika évningar Cykel (MTB), hjalm, fika,
pa plan mark, pa olika stigar, dver olika lite stérre naturliga hinder extraslang, verktyg samt
samt uppfor och nedfor. Har cyklar vi langre slingor men stannar
ofta for att diskutera vagval, teknik osv.

vattenflaska.

VIT: For de som har en god generell grund i mtb-teknik och klarar Foér aktuella datum:
av de flesta typer av stigar, terrdng och hinder och orkar cykla
l&ngt utan att stanna.

Vi cyklar pa stigar och grusvagar och gor bara korta "teknikstopp”. Laget.se/KIFToredalTriathlon
Cyklar i storlek 26” och uppat.

Indelningen i grupper ar mjuk och flexibel och gérs med malet &
férhoppningen att alla barn ska hitta gladjen i att cykla i skogen. For varje traning och aktivitet skapas
ett evenemang pa Fb-gruppen Kamrat-
NYHET! DlSTANSTRANlNG MTB och Idrottsféreningen Toredal. Klicka
Denna tréning riktar sig till alla som gillar att cykla lite [angre utan L 0 IO Cl (el O B e

att stanna med malet att bli lite flasig och trott mellan varven. Den P& Laget.se/KIFToredalTriathlon finns

passar vuxna och &ldre sjalvstéandiga barn som vill utmana sig sasongskalender samt en del annan
sjalva, gillar att bli trotta och kanske vill prova nagot mtb-lopp information.

under aret. Vi cyklar olika turer p& grusvéagar, stigar och lite asfalt

och stannar bara nagra génger for att prata och pusta lite. Vi siktar Folj oss garnai sociala medier

pa att cykla en runda pa ca 20 km med start vid Ersboda. Avslut pa
rundan kan ibland bli pa annat stalle i Rénninge. Det ar bra att ha
med sig lite energi, vatten, extraslang och verktyg.

Tréningen kommer att planeras och ledas av olika ledare/vuxna.

#KIFToredal




LOP- OCH CYKELTRANING PA BUBBLAN

Dessa traningar passar alla sma och stora som vill réra pa sig
tillsammans. Vi varmer upp en liten stund tillsammans féljt av
cykling och/eller 16pning dver hinder och hopp. Som avslutning
brukar vi cykla en runda eller I6pa en "trailrunda” i skogen.

Fokus ligger pa rorelsegladije, teknik och balans och en del styrka.
Vi som forening staller inga krav pa deltagande eller prestation. Vi
tranare leder traningen men alla &r med pa det de vill och kan. Hur
sjalvstandigt barnet ar styr hur stort ansvar du som forélder
behover ta under traningen. De yngre barnen kan behdva ganska
mycket hjalp och for dem &r det viktigt att ha dig som foralder med
sig under traningen. Aldre barn som klarar sig sjalva far saklart
vara med och trana utan forélder.

Vill du som foralder stétta pd annat satt finns det ofta nagot hinder
som behover passas och efterat uppskattas hjalp med att bara
tillbaka saker till forradet.

S& har gor du om du vill bli medlem:

Skicka ett mejl till kiftoredal@gmail.com dar du uppger namn,
personnummer, 10 siffror (endast barn) samt telefonnummer
till blivande medlemmar.

Betala in avgiften pa KIF Toredals Bg 160-0071
(Handelsbanken). Som medlem ansluts du till var sida pa
Laget.se och far utskick mm till din mejl.

Om du redan &r medlem racker det att du betalar
medlemsavgiften och skriver ett meddelande vilken familj
eller vilket barn det géaller.

Arsavgifter 2021:

Barn 150 kr, Vuxen 250 kr, Familj 500 kr.
Stodmedlemskap: 100 kr eller valfritt belopp.

I medlemskapet ingar alla traningar och aktiviteter, en
grundlaggande forsakring samt 10% rabatt pa Cykeltjanst.

Vara sponsorer:

CYKEW T JANS T

§ I N C E 1 g 5 2

Hyttnas Bygg AB

@ SPRINGTIME

Jonassons Mat & Bygg AB

KVIST TRADFALLNING AB

Ovriga aktiviteter

KIF TOREDALSDAGEN
Bubblan
Lordag 17 april

Arbetsdag och arsmote

DAGLAGER MTB
Bergs gard, Trosa
Lordag 1 maj

DAGLAGER TRIATHLON
Ronninge
Lordag 30 maj

KIF Toredal & medlem i Svenska
Triathlonforbundet.

KIF:s nuvarande styrelse:
Joakim Nyberg (ordférande)

Jenny Svard (kassor)
Anders Appelsved (ledamot)
Malin Nyberg (ledamot)
Claes Hyttnas (suppleant)

Tranare/ledare:
Joakim Nyberg

Malin Nyberg
Anders Appelsved
Claes Hyttnas

Jim Christoffersson
Fredrik Larsson

| &r kommer vi aven att forsoka introducera
nagra av vara aldre barn i rollen som
hjalptranare.

Kontakta oss:
e-post: kiftoredal@gmail.com

9‘55222&/'4(3




