Gavle CAs MTB - ungdomstraning — 2024

Vdlkomna att trana MTB med Géavle CA! Traningen riktar sig framst till ungdomar och barn fran 7
ar och uppat. Aven yngre barn som vill prova p& MTB ar vialkomna i séllskap av vuxen.
Traningsnivan anpassas efter barnens erfarenheter och alder genom uppdelning i olika
fartgrupper. Vi har traningsgrupper for nyborjare och for mer avancerade cyklister.

Traningstillfallen
Vecka 17 - 38 med uppehall under juli manad (vecka
27-31). Start den 22 april 2024.

Mandagar vid Skidstavallen, 18:00 — cirka 19:00.
Samling 17:50 for registrering av narvaro och dela upp#g
oss i fartgrupper efter cykelférmaga. Ledarna :
bestammer hur grupperna delas upp.

Tisdagar, lokala Gdéstrikecupen med startgrupper i
samtliga dldrar. Trénare fran Gévle CA finns pa plats
fran 17:30 vid de tdvlingar vi sjélva arrangerar, dvs vid
Skidstavallen och Abyvallen.

Information finns pd hemsidan https://qastrikecupen.se/

Torsdagar, den svarta tréiningsgruppen tréinar intervaller och konditionstréning. Skidstavallen,
18:30 — cirka 19:30.

Trédningsavgift

Vi tar ut en traningsavgift pa 100 kr/barn utéver medlemsavgiften (las mer om medlemskap
nedan).

Under traningsperioden sa tanker vi forsoka kdra nagra extra traningar l6rdag/sondag. Dessa
traningar ar tankt att ske pa lite olika platser i naromradet. (Tex Hogbo)

Lordag eller sondag, ofta distanspass for den svarta traningsgruppen om det inte ar tavlingshelg.
Tid och plats aviseras via facebooksidan “GCA Grupptraning”.

Ga in pa "Gavle Cykelamatoérer” samt “GCA Grupptraning” pa Facebook och "gilla/f6lj" sidorna.


https://gastrikecupen.se/

Alder och fartgrupper
For att samtliga barn ska fa ut sa mycket som majligt av traningstillfallena delar vi in barnen i
fartgrupper. Svart, Rod och BIa fartgrupp. Syftet med fartgrupper ¢ ar att barnen inom varje grupp
ska cykla ungefar lika fort, pa sa satt undviker vi att en del
barn ibland maste sta och vanta medan andra barn inte
kdnner att de hdanger med. Killar och tjejer i olika aldrar
blandas i de olika fartgrupperna. Tranarna bestammer vilken
fartgrupp barnen tillhor.

Att cykla i skogen ar roligt! Vi vet dock av erfarenhet att
mindre barn utan vana av skogscykling kan kdnna viss olust
och kanske i varsta fall bli avskrackt. Ni kanner sjdlva era barn
och kan bedéma nar de ar mogna for skogscykling. Tranarna
inom Gavle CA rekommenderar att barnen ar minst 7 ar for
att kunna medverka i nagon av fartgrupperna.

Svart grupp: Ungdomar och barn som tranat MTB under
nagra ar och ofta tavlar aktivt pa helgerna. De flesta i denna
grupp ar 13 ar och uppat.

ROd grupp: Barn som tranat MTB under ett eller ett par ar och ibland dven tavlar. De flesta barn i
denna grupp ar 10-13 ar.

Lila grupp: Barn som cyklat nagra ar med oss eller ar vana vid att cykla i skogen och vagar sig ut
fran de allra enklaste stigarna. De flesta barn i denna grupp ar 9-12 ar.

Gul grupp: Barn som ar lite mer vana vid att cykla i skogen och klarar sig sjalva pa stigarna.
De flesta barn i denna grupp ar 8-11 ar.

Bla grupp: Barn som borjat cykla i skogen och lart sig trampa runt pa enklare skogsstigar. De
flesta barn i denna grupp ar 7-9 ar.

Knattegrupp: Barnen har just borjat cykla i skogen pa otekniska stigar och ser fram emot att
traffa likasinnade kompisar. Inga forkunskaper behovs och inga egentliga krav pa cykel heller.
Barn i denna grupp ar oftast upp till 6-8 ar. Det finns risk att denna grupp inte alltid ar
tranarledd. Barnens férdldrar maste narvara under hela tréaningen garna med egen cykel.

Observera information om utdrag ur belastningsregistret under avsnitt Fordldraengagemang.



Utrustningskrav och utrustningstips
Mountainbike utan fotbroms med val fungerande bromsar och godkdnd
cykelhjdlm med god passform &r absolut krav! &

For barn och ungdomar som cyklar i de olika fartgrupperna bor hjalm
med hart plastskal utan ventilation undvikas, sk. Skate- eller Dirt
hjalmar. Anledningen ar att de ar tunga och blir varma nar man svettas.

Ta med cykelvattenflaska med vatten (inte sportdryck). Cykelvattenflaskan ska sitta fast pa cykeln
i flaskhallare pa ramen.

En forutsattning for oss tranare att kunna utveckla barnen som cyklister ar att de har en
andamalsenlig och bra cykel. Barnens cykelupplevelse styrs mycket av att cykeln &r latt och har
ratt storlek.

Montera bort eventuella stankskarmar, 13s, cykelstod, pakethallare mm infor traningstillfallena!
Inga blankslitna dack. Se aven till

Dackens lufttryck for cykling i skogen ska vara lagre an manga tror. Ett lagom luftryck for
skogscykling varierar beroende pa bland annat cyklistens tyngd, akhastighet, hjulens storlek
samt cyklistens upplevelse. Ett lagom luftryck varierar mellan 1-1,5 bar (14-20 PSI). Fraga garna
nagon av tranarna om ratt lufttryck.

Cykelskor med clips och "SPD-pedaler” underlattar MTB cykling i
skogen avsevart och rekommenderas for de barn som ar med i rod
eller svart fartgrupp. Ova gdrna hemma innan traning.

Ta med cykelslang. Slangen kan forslagsvis tejpas fast bak pa sadelstolpen eller pa ramen.
Tranarna har ovrig utrustning for att byta slang vid punktering.

For barn som kor i gron knattegrupp tillsammans med sina foraldrar ar enda kravet godkand
cykelhjalm. Inget krav pa cykeln, 6vrig utrustning, mm.



Medlemskap i Gavle CA

Kom garna och prova MTB med oss! Vill ni efter nagra "prova pa" tillfallen fortsatta trana med
Gavle CA |6ses arsmedlemskap och betala traningsavgiften (100kr/barn och ar). Mer information
finns pa Gavle CAs hemsida www.gavleca.se.

Foraldraengagemang

Vi uppmuntrar foraldrar att ta tillfallet i akt och félja med barnen ut pa traningstillfallena. Eller
passa pa att trana MTB tillsammans med andra férdldrar medan barnen ar borta pa sin egen
traning!

For att skydda barn i deras idrottsmiljo inférs den 1 januari 2020 krav pa begransat
registerutdrag. Det innebar att ledare och andra vuxna inom svensk idrottsrorelse som har direkt
eller regelbunden kontakt med barn ar skyldiga att limna ett begransat registerutdrag ur
polisens belastningsregister till sin foérening.

Vi ber darfor att samtliga vuxna som ar eller kommer att engagera sig i var barn och
ungdomsverksamhet att ga in pa scf.se och lasa om dessa nya riktlinjer samt ansoka ett utdrag ur
belastningsregistret och visa upp for ansvarig i samband med vara barn och ungdomsaktiviteter.

Utdraget visas upp till Kjell Moberg i samband med ungdomstraningarna.

https://scf.se/forbundet/begransat-registerutdrag-for-en-tryggare-idrottsmiljo-viktig-information

Fragor och anmadlan

Vid fragor skicka mail till gavleca@gmail.com

Anmalan gors via lank: Anmalan till ungdomstraning

Pa grund av stort intresse (och fa ledare) sa kan vi komma att behdva begransa antalet barn per
grupp. Detta for att kunna genomféra traningarna pa ett bra satt. Far vi tag i flera ledare kommer
vi kunna ha flera grupper.

Anmalan senast: 19/4

Kontaktuppgifter tranare

Joakim Wanner 070-712 50 83, jowanner73@gmail.com
Sebastian Peterson 070 - 554 74 01, sebastian@angbatsbryggan.se
Ulric Sahlberg 073 - 089 45 66, ulric.sahlberg@gmail.com
Martin Carlsson 079 - 358 63 25, mrtncarlsson@gmail.com
Daniel Olsson 070-917 83 50, daniel.telemark@icloud.com
Fredrik Ekstrand ekstrand.fredrik@hotmail.com
Fredrik Selin 070 - 616 29 04, fredrikselin@hotmail.com

Vi har standigt behov av trédnare. Hor av dig om du vill vara tranare i Gavle CA.
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