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Terrengsykkelskolen

e Har lyst til 4 leere a sykle i skogen
 Vierfra6arogoppover
* Vierdelt oppiferdighetstrinn/utstyrsstgrrelse

* Vilaerer grunnleggende ferdigheter for a sykle
pa stier

* Vi har det moro pa sykkel

* Voksne hovedinstruktgrer leder an

* Hjelpeinstruktgrer (erfarne ungdommer) Mandager K| 18-19
hjelper til og viser gvelser :
’ i i Hebekkskogen

« Mamma/pappa kan bidra pa treningene
- Hjelper til i kryss
- Sykler med i gruppene

Pamelding = medlemskap i Follo SK (340 kr var + hgst)
http://www.follosk.no/p/3512/innmelding
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http://www.follosk.no/p/3512/innmelding

Gruppeinndeling etter ferdigheter
og hjulstgrrelse

* Inndeling etter ferdigheter handler om
trivsel og glede

— Bygge mestringsfglelse
— Trinnvis (1-3) oppleeringsplan —
anbefaling fra NCF

» Stgrrelse pa sykkel indikerer hvilke
utfordringer som kan mestres i terrenget

®* Hijulstgrrelse betyr mye over stokk og stein
® Gir er viktig for bakker og fart

e QGutter og jenter er blandet i gruppene
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16 tommer — uten gir

Utstyr

e Sykkel uten Igse deler
* Bremser og gir virker

* Hjelm som passer
* Vannflaske
e Ekstra slange

26 -29 tommer — 11-27 gir
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Treningsopplegg

« Mandager kl 18-19
— Prestart 8. april (avhengig av forholdene)
— Var29/4-17/6 (8)
— Hgst 19/8 —23/9 (6)

« Mal om max 10 barn pr gruppe
— Minimum 2 instruktgrer + foreldre

« Gruppeinndeling ut fra hjulstgrrelse fra start
— 16-20 tommer
— 24 tommer
— 26-29 tommer

« Progresjon pr gruppe/ferdighetsniva over hele

sesongen
— L@pende vurdering av hvert enkelt barn for endring av
gruppe — etter ferdighet og eget gnske

FOLLO SK TSS



Hva gjor vi pa treningen..

Treningselementer Sikkerhet patreninger

* Bremsing * Barn og voksne har hjelm
 Balanse * Barna har navn pa hjelm

*  Svingteknikk * Visykleriet begrenset omrade
* Giring .

Vi sykler i bestemte grupper
* Foreldre/trenere passer pa i kryss
* Foreldre/trenere passer pa ved hindre

* Hindre / Hopp / Dropp
* Rgtter / steiner
* Smale stier - «single track»
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Vi sykler i Hebekkskogen
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Vi sykler i Hebekkskogen
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Parkering og oppmgte:

> Myrveien
> Lysneveien (Dagbo)
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Kalas Cup —www.kalascup.no

kalas (777

* Oppfordrer alle barna til a veere med pa lavterskel sykkelritt.
* Lek, moro og sosialt

* De narmeste rittene er i Drgbak, pa Greverud og Ytre Enebakk
> Forste i Ytre Enebakk 8. mai

https://www.facebook.com/kalascup/

Klubben dekker pamelding til Kalas Cup for medlemmer

\ <
Foto: Frank Solberg Bergodall

FOLLO SK TSS


http://www.kalascup.no/
https://www.facebook.com/kalascup/

17. Mai - Follo SK stiller i borgertoget
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20. Mai Tour of Norway for kids
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Informasjonskanaler

Facebook — egen gruppe

Send forespgrsel og bli
godkjent

Bildedeling, informasjon
etc.

Spond — deltakelse trening

FOLLO SK TSS

Pamelding TSS — invitasjon
til lukket gruppe

Bekreftelse og paminning
om trening

Oppmeteoversikt for
trenere


https://www.facebook.com/groups/1488672124789919/

Salg av klubbtrgyer

* Fgrtreningene pa mandager
e 250 kr pr trgye (under % pris)
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