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Y&F for nye ryttere

* Vi har gjennomfert Terrengsykkelskole

* Vierfra10 ar og oppover e

* Vihar grupper basert pa fysikk og ferdighet —
ikke alder ‘

e Videltar pa ritt

* Vipusher grenser, egne og andres

— Teknisk trening i konkurransefart
— Vierslitne etter treningen

* Vikan vaere i skogen alene!

« Mamma/pappa bidrar pa dugnad
— Ritt
— (MTB-parken ved Ski Naeringspark)
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Trener-teamet 2019

Hovedtrenere Trenere Eksterne
* Jan Aasgaard * Martin Kleven e Aslak Mgrstad
* Jgrgen Feldt  André Gulholm

— M:91104395 .

— E-post: jorgen.feldt@gmail.com * Chrls Kahrs

e Knut Gravdal * Hogne Haug
Havard Sletten
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Eventer i sesongen

* Treningshelg til Goteborg i mars

.
e Apningshelg med tur til Fredrikstadomradet i april
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Treningsplan

 Mandager og torsdager 18-19:30/20

* Oppmgte
— Drgmtorp VGS gvre parkering/Hebekk
— Andre oppmgtesteder blir opplyst pa FB

* Delerinn etter ferdighet

Innhold i treninger

* Teknisk / ferdighetslgyper
e Stafetter og fartslek

* Fartiteknisk terreng

* Ritt-trening

— Forsgker a fa trent i NC og Kalascup—l¢y;{§ -
for ritt - | hvertfall de naermeste © '

* Langtur
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Rittplan

* KalasCup (alle blir pameldt her)
* NorgesCup
* NMiSon

e Andre ritt

— Terrengsykkelrittet (26/5)
— Fint d invitere via FB

e Klubbtelt er med som samlingspunkt

* Trenere er pa rittene, men er der
hovedsakelig som foreldre.
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Utstyrshysteri...
nei... men...

Sykkel er klar til bruk pa trening og ritt
Terrengsykkel
Ma tale aktiv og teff bruk i terrenget!

Vedlikehold
Hjelm, hansker og sykkelsko
Follo-drakt for team-fglelsen
Briller (ogsa blankt glass)

Ha med slange pa trening!
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All informasjon pa egen EB-gruppe
Send forespgrsel og bli godkjent

Bildedeling, planlegge turer utenom trening,
egentrening, utstyrsspgrmal etc.

Initiativ til egentrening mellom ungene er
veldig positivt
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https://www.facebook.com/groups/384766781714943/

