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Positiv indstilling

Det tilstraebes at alle barn far en positiv oplevelse med traeningen hver gang.

Treenerne er opmaerksomme pa barns saerlige behov for kort, konkret og tydelig instruktion.
Barn kan have sveert ved at forsta ironi og sarkasme hvorfor det sa vidt muligt undlades.
Treenerens autoritet og ansvar for traeningssituationen er ikke til diskussion.

Treenerteamet modtager gerne kommentarer og ideer til forbedring af treening pr. mail

Er der en trzener tilstede?

Der er pa hvert hold tilknyttet en til to treenere. Disse er ansvarlige for at der er minimum én voksen tilstede under
hver traening. Hvis dette ikke er muligt, aftaler de tilknyttede traenere andre alternativer, sédledes at man altid er sikre
pa at der er en traener til stede.

Veerd at vide!

Der indhentes straffeattest pa alle treenere og
hjelpetraenere. Formanden har ansvar for dette.
Dette er et myndighedskrav for at fa lov til at have
omgang med bern i idraetsforeninger.

Brobygning

Der er fokus pa hvorledes vi giver et
ungdomstilbud som tilfredsstiller de
ambitionsniveauer der ma vaere.

Det tilstreebes at fa flest mulig med, saledes at de
er klar til de senere tilbud i klubben.




Holdinddeling

| Funsters laegger vi vaegt p3, at alle nye ryttere far en god oplevelse. Det er afgsrende, at rytterne laerer basis teknik,
og far lov til gradvist at udvikle sig. Det betyder, at man som udgangspunkt starter pa niveau 1.
Traenerne vurderer lgbende, og vurderer pa hvilket niveau man indplaceres.

Mil med niveau 1 (7-9 ar og begyndere uden forudsatninger )

Formalet med traeningen er at laere basistraening. Fokus er pa almen koordination og teknisk traening. Traening skal
vaere legebaseret og sjov.

Bernene opnar cykelkendskab, s& de ved hvad de forskellige dele af cyklen hedder. Masser at nemme teknik- og
balancegvelser, der understgtter barnenes udvikling. Arbejdskrav 20 minutter i labs tempo

Teknisk formden Krav til cyklen
¢ Korrekt fodstilling og korrekt placering pa cyklen/attack position | ® Der skal vaere monteret drikkedunkholder

e Kunne bremse med for- og bagbremse, introduceres til at skifte | ® Bremser skal fungere.

gear
¢ Rytterne kerer med flade pedaler, ikke click
e Veere fortrolig med cyklen (igennem leg)

e Der vil blive treenet balance pa cyklen, sving- og bremseteknik, | Desuden arb(g/'der vi med
kersel pa sma bakker, mindre op- og nedkarsler med korrekt

e hvad man ger, hvis man bliver vaek
teknik.

e atvise hensyn til skovens andre gaester

Mal med niveau 2 ( 9-11 ar og tilsvarende forudszetninger)

Det primeere fokus er pa udvikling af teknik, treeningsmeaengde og -intensitet @ges langsomt.

Bornene ved hvad de forskellige dele af cyklen hedder og forstar betydningen af at passe pa sit udstyr. Barnene
hjeelper, nar der skal skiftes slange eller andre smareparationer.

Traeneren laegger sektioner med leg ind i treeningen, sa barnene oplever forskellen pa traeening og leg. Det gode
kammeratskab og gode tone er i fokus. Der bygges holdand - én for alle og alle for én.

Arbejdskrav 25--30 minutter i labs tempo

Teknisk formden Krav til cyklen
¢ Korrekt fodstilling pa cyklen. ® Mountainbike med udvendige gear,

fungerende bremser.
e Kender og bruger attackposition, korrekt position pa cyklen ved sving

og ved op- og nedkgrsler. ¢ Der skal veere monteret
drikkedunkholder
¢ Kan bremse med for- og bagbremse, korrekt anvendelse af gear skal
efterhdnden sidde “pa rygraden”. * Rytterne karer med flade pedaler
eller click

e Leerer at leese terraenet, opnar opmaerksomhed pa forhold som vadt/tert
fore, og hvad det kraever af rytteren

® Leerer at kere drops, hop og mere kraevende op- og nedkersler.



Mal med niveau 3 (11-13 ir eller med
tilsvarende feerdigheder)

Konditionstraening begynder, styrketraening kan introduceres
med egen kropsvaegt. Sprint treening introduceres.
Kendskab til cykelvedligehold. Kan skifte slange med hjzlp.
Treenere har fokus pa, at det skal vaere sjovt. Fokus pa at
holdanden opbygges og vedligeholdes.

Rytterne lzerer at laese terreen. Traener opmaerksomheden pa
vadt/tert fere og de feerdigheder det kraever.

Arbejdskrav 30--40 minutter i lzbs tempo

Teknisk formden Krav til cyklen

* Mountainbike i god stand med

e Treene at kere mere kreevende op- og nedkarsler .

Kunne lafte forhjul over mindre forhindring 4--6cm uden at rere. ¢ Der skal vaere monteret
Introduceres for at lafte baghjul. drikkedunkholder

® Traene at kunne sta stille pa cyklen og hoppe

Kunne cykle 10-12km

Forbedrer svingteknik og mere kraevende drops.

e Rytterne karer med click

Mil med niveau 4 (13-174ar eller med tilsvarende feerdigheder)

Leere at treene og pabegynde konkurrencetraening, Traeningsvolumen sges - treening flere gange ugentligt.
Intervaltreening og sprinttraening introduceres, Styrketreening med egen kropsveegt.

Treenere har fokus p3, at treeningen er serigs og samtidig sjov og udfordrende.

Der er fokus pa ordentlig tone og godt kammeratskab.

Rytterne leerer at leese sporet. Traener opmaerksomhed pé vadt/tert fore og de feerdigheder det kraever.
Konkurrencetreening Intervaltreening Arbejdskrav 45 minutter i labs tempo

Tekenisk formden Krav til cyklen
* Mountainbike med udvendige gear
e Sikker bremseteknik og handbremse, beregnet til
sporten.
e Karer i hensigtsmaessig gearing, hensigtsmaessig position pa cyklen, ¢ Der skal vaere monteret
attack position, opkersler og nedkersler. drikkedunkholder

¢ Anvender svingteknik pa rimeligt niveau, kan kere hop og drops

¢ Holde balance pa cykel, hoppe og skifte retning pa stedet.



