HUSKVARNA

2023
IKHPs gruppindelning vid MTB-traning

For att alla ska ha sa roligt som majligt och utvecklas pa ett bra vis med grundférutsattningarna som utgangspunkt
delar vi in deltagarna pa vara traningar i olika grupper. Det ar ditt ansvar att tillsammans med trénarna se till att du
eller ditt barn hamnar i ratt grupp. Om du kdnner dig osdker &r det battre att borja i en lattare grupp och sedan ga upp
i niva, att borja med for svar cykling kan gora att man tappar sugen.

Tank pa att nar nagon skall byta traningsgrupp sa skall tranare i nuvarande grupp och den nya gruppen tycka att det ar
lampligt.

Svart grupp (elit):

Gruppen for de snabbaste och de som har cyklat nagra ar. Tempot dr hogt och 6vningarna svara. Svarta gruppens
traningar kan ofta ta lite langre tid 4n en timme i ansprak.

Rekommenderad alder: fran ca 15 ar

Mal i svart grupp. Traningsschema, Koll pa traningstermer, fokuserar pa tuff traning dar vi anvander oss av alla de
svara nedfarterna.

Mal att komma ut o tavla regelbundet, Satta upp nya tekniska utmaningar, Lara sig meka det som &r viktigt pa tavling.
Ledare: Anders Ljungberg, Tobias Andersson

Rod grupp:

Gruppen for dig som kor tavlingslik traning med en blandning av teknik, intervall, snabbhet och lek. Rekommenderad
alder: ungdomar fran ca 13 ar med erfarenhet av tavlingar.

Mal: F& upp en snabbhet och sdkerhet pa stig som gor att man kanner sig mycket trygg

Ledare: Goran Johansson, Stefan Stolpe

Brun grupp:

I den bruna gruppen cyklar vara vuxna motionéarer. De har cyklat ett tag och tycker att det ar roligt med lite fart. | den
har gruppen ar det bra om du har lite erfarenhet fran cykling sedan tidigare.

Mal i gruppen: Bli sdkrare i cykeln, och lara sig olika tecken vid klungcykling, 6ka pa de tekniska kompetenserna och
lara kdnna nya cykelkompisar

Ledare: Martin Skjoldebrand, Henrik Bergstrom

Rosa grupp:

Vuxna nyborjare ar varmt vilkomna till var rosa grupp som finns till for dig som ska bérja cykla MTB. Vi kor enklare
stigar och anpassar fart efter kamrat. Bade damer och herrar ar vilkomna.

Mal i gruppen: Bli sakrare i cykeln, lara sig olika tekniker och klara olika varianter av hinder och lara sig olika tecken vid
klungcykling.

Ledare Marten Hoglund

Lila grupp: (Mérklila och ljuslila vid behov)

Den lila gruppen passar dig som gillar traning med en blandning av teknik, intervaller, snabbhet och lek.
Rekommenderad alder: Fran cirka 10-11 ar med lite erfarenhet fran tavlingar.

Mal i gruppen Boérja Uppmuntra till att aka pa fler tavlingar, Hoppa trd hoppen, Hoppa 6ver brada i sidled, Cykla
uppfor ABC, Cykla lift rannan till gamla bron, Cykla rundbana EM gamla slalombacken, Cykla pa bakhjulet 4 meter,
Cykla ner droppet jamte scenen, Cykla 6ver stockliknande hinder (Bunny hoppa), Droppet EM banan

Ledare:, Jacob Kiland, Albin Pettersson
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Bla (Morkbla och ljusbla vid behov)

Gruppen dar det blir mer cykling med fart, mer 6vningar och korta varv banor dar vi testar olika utmaningar. Ofta
delar vi gruppen i tva efter halva traningen for att kunna tillgodose behoven hos alla som &r med.

Mal i gruppen: Rundbana pa EM banan toppdelen, Gula roret slingan, Rotstigen, Korta serpentinerna, Rundbana
grillplatsen, Sladd Ovningar, Bak- och framhjulslyft

Mal att klara i morkbla grupp:

Klara rundbanan pa EM toppdelen inkl. stora droppet utan att satta ner fétterna, Klara Britt-Maries dropp, Klara
hoppa i sidled pa cykeln stillastaende

Ledare: Marcus Hugosson, Filip Klintgarde, Ida Pettersson, Rikard Gren

Gul grupp: (Morkgul och ljusgul vid behov)

Den har gruppen lagger mycket fokus pa ratt teknik vid vaxling och ratt bromsteknik samt olika 6vningar for att fa till
en riktigt bra grund i MTB-cyklingen.

Rekommenderad alder: Fran 7 till 11 ar, vi ser garna att en férélder f6ljer med de yngsta i gruppen.

Cykelstorlek: barnets cykel bor vara 24”

Mal att klara cykla hela blaa slingan, samt att sladda pa grus/grés, Hantera alla véxlar, hoppa av och pa cykeln fran
bada sidorna

Ledare: Jakob Jarl, Bosse Hultstein, Gustav Hallbom

Gron grupp:

Du fyller 6 ar eller mer under aret. Gruppen dar vi forsoker halla oss rullande under lekande former under en timme.
Fokus ligger pa att ha roligt och hitta pa massor av cykelbus.

Cykelstorlek: barnet cykel bor vara 20”

Mal: Léra sig bromsa med fram/bakbroms, hoppa pa cykeln, ldra sig grunderna i att anvdnda vaxlarna, ha roligt pa
cykeln

Onskemal: medféljande fordlder som I6pare eller pa cykel

Ledare: H3kan Ohlund, Joacim Pettersson

Vit grupp:

Gruppen for de minsta, dar vi borjar redan med sma cyklar

Har ar det krav pa att foraldrar ar med hela tiden. Vi cyklar en stund, eller sa kollar vi andra intressanta ting i skogen.
Extremt mycket lek och naturupplevelse.

Denna grupp ligger pa is tills vidare, detta pa grund av ledarbrist

Sa arets cykeltraningar borjar i gron grupp, och cykeln bér vara 20 tum storlek.

Vid fragor kontakta
Andreas Sandin 0707-995833 eller Joacim Pettersson 0738-320141
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