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Mountainbike

Velkommen til Funsters - ung MTB Haderslev

For at alle far en god tur, har vi hos Funsters et vaerdisat, vi arbejder efter.

Positiv indstilling

Alle barn skal have en god oplevelse med treningen hver gang. Tranerne er opmarksomme pa berns sa&rlige behov for kort, konkret
0¢ tydelig instruktion. For at treeneren kan tage ansvar for treeningen, er det ngdvendigt at barnene kan falge de instruktioner, der
gives.

Klar til trning

Bernene skal mede oplagt til trening. Hvis man er smaskidt pa dagen, ber man ikke komme til traening, da der ikke er mulighed for at
satte sig ud til siden og holde en pause. Alle barn skal medbringe vand, have telefonnummer og navn synligt pa hjelmen (ikke indeni,
da hjelmen ikke ma fjernes ved mistanke om hovedskader).

Ris og ros
Trenerteamet modtager gerne kommentarer og ideer til forbedring af traning pr. mail.

Er der en traner til stede?

Der er pa hvert hold tilknyttet flere traenere. Disse er ansvarlige for at der er minimum én voksen til stede under hver trening. Hvis
dette ikke er muligt, aftaler de tilknyttede tranere andre alternativer, saledes at man altid er sikre pa, at der er en treener til stede.
Veerd at vide! Der indhentes barneattest pa alle trenere og hj®lpetrenere. Formanden har ansvar for dette. Dette er et myndigheds-
krav for at fa lov til at have omgang med barn i idrtsforeninger.

Brobygning
Der er fokus pa, hvordan vi giver et ungdomstilbud, som tilfredsstiller de ambitionsniveauer, der ma vaere. Det tilstrebes at fa flest
mulig med, sa at de er klar til de senere tilbud i klubben.



Generelt for alle ryttere

Vores traening er baseret pa et tilbud til bredden, og har derfor ikke andre startkrav end cykel og hjelm til formalet og tejvalg til beva-
gelse. Kolde haender og fadder er ofte den storste fjende og vade ryttere er triste ryttere. Alle ryttere skal medbringe vaske i form

af vand el. saft. Vi mener at vores traninger kan klares pa normal grundkost, men skal der noget i lommen er det en lille mislibar el.
lign. Energiprodukter er ikke nadvendige i hverken vaeske eller fast form.

Holdinddeling

| Funsters lagger vi vagt pa, at alle nye ryttere far en god oplevelse. Det er afgarende, at rytterne Ierer basis teknik, og far lov til
gradvist at udvikle sig. Det betyder, at man som udgangspunkt starter pa niveau 1. Treenerne vurderer labende, og vurderer pa hvilket
niveau man indplaceres.

Mal med niveau 1 (begyndere uden forudsztninger)

Formalet med treningen er at lere basiskunnen for mountainbike. Fokus er pa almen koordination og teknisk traning. Trening
skal vaere legebaseret og sjov. Barnene opnar cykelkendskab, sa de ved hvad de forskellige dele af cyklen hedder. Masser at nemme
teknik- og balanceavelser, der understatter barnenes udvikling. Arbejdskrav 20 minutter i Iabs tempo.

Teknisk formaen:
- Korrekt fodstilling og korrekt placering pa cyklen/angrebsposition
Kunne bremse med for- og bagbremse, introduceres til at skifte gear
Vare fortrolig med cyklen (igennem leg)
Der vil blive trnet balance pa cyklen, sving- og bremseteknik, karsel pa sma bakker, mindre op- og nedkersler med korrekt
teknik.

Krav til cyklen:
Bremser skal fungere.
Rytterne kerer med flats.

Desuden arbejder vi med
hvad man gar, hvis man bliver vak
at vise hensyn til skovens andre gaester

Mal med niveau 2

Det primare fokus er pa udvikling af teknik, treeningsmangde og -intensitet sges langsomt. Barnene ved hvad de forskellige dele af
cyklen hedder og forstar betydningen af at passe pa sit udstyr. Barnene hjalper, nar der skal skiftes slange eller andre smareparatio-
ner. Treeneren legger sektioner med leg ind i traningen, sa barnene oplever forskellen pa traning 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 Iabs tempo.

Teknisk formaen:
« Korrekt fodstilling pa cyklen.
Kender og bruger angrebsposition, korrekt position pa cyklen ved sving og ved op- og nedkersler.
Kan bremse med for- og bagbremse, korrekt anvendelse af gear skal efterhanden sidde "pa rygraden”.
Laerer at lase terrenet, opnar opmarksomhed pa forhold som vadt/tert fere, og hvad det kraver af rytteren
Laerer at kare drops, hop 0g mere krzvende op- 0g nedkarsler.

Krav til cyklen:
Mountainbike med udvendige gear, fungerende bremser.
Der skal vaere monteret drikkedunkholder
Rytterne kerer med flats eller click

Mal med niveau 3

Konditionstraning begynder, styrketraening kan introduceres med egen kropsvagt. Sprinttraning introduceres. Kendskab til cykel-
vedligehold. Kan skifte slange med hjzlp. Tranere har fokus pa3, at det skal vaere sjovt. Fokus pa at holdanden opbygges og vedlige-
holdes. Rytterne Irer at lese terran. Treener opmarksomheden pa vadt/tert fore og de fardigheder det kraever. Arbejdskrav 30--40
minutter i labs tempo.



Teknisk formaen:
- Skal kunne kere bla spor
Traene at kare mere kravende op- og nedkarsler
Kunne lefte forhjul over mindre forhindring 4--6cm uden at rere. Introduceres for at lafte baghjul.
Traene at kunne sta stille pa cyklen og hoppe
Kunne cykle 10-12km
Forbedrer svingteknik og mere kravende drops.

Krav til cyklen:

- Mountainbike i god stand
Udvendige gear
Skivebremser
Flats- el. clickpedaler

Mal med niveau 4

Laere at traene og pabegynde konkurrencetraning, Tr&ningsvolumen ages - trening flere gange ugentligt. Intervaltraening og
sprinttraening introduceres, Styrketrening med egen kropsvaegt. Traenere har fokus pa, at treningen er serigs 0g samtidig sjov 0g
udfordrende. Der er fokus pa ordentli¢ tone og godt kammeratskab. Rytterne |rer at I@se sporet. Treener opmarksomhed pa vadt/
tort fore og de ferdigheder det krever. Konkurrencetraning/Intervaltraning. Arbejdskrav 45 minutter i labs tempo.

Teknisk formaen:
- Sikker bremseteknik
Karer i hensigtsmaessig gearing,
Hensigtsmaessig position pa cyklen ved opkersler og nedkersler.
Anvender svingteknik pa rimeligt niveau,
KKan kere hop og drops
Holde balance pa cykel, hoppe og skifte retning pa stedet.

Krav til cyklen:
Mountainbike beregnet til sporten
Udvendige gear
Skivebremser
Flats eller clickpedaler

Vi gleder os til at tage en masse glade barn med i skoven




