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Varens vakreste eventyri Follo 18.04 —18.09




Hva leerer vi pa skolen

Sykkelglede i skogen, introduksjon i MTB sykllng

Teknikk og gvelser

* Laere og trene i skogen

Bindeledd mellom nybegynner
og videre grupper i FOLLO SK
Gi et bredt og godt sykkeltilbud

til alle




Cykelforbundes utviklingstrapp

B |

Norges Cykleforbunds’ s utviklingstrapp
Fra ungdoms rytter til topp internasjonalt niva pa elite niva.

Malgruppa er utgvere, trenere, ledere og stotteapparat i norske sykkelklubber.

Utviklingstrappa er ment som et hjelpemiddel til 8 f3 frem gode syklister i Norge, og er utviklet i samarbeid mellom
Norges Cykleforbund og Olympiatoppen.

Utviklingstrappa er delt inn i 6 trinn, der hvert trinn beskriver hvem trinnet gjelder for.

Til enhver tid
tilfredsstille kravene
som er i
sykkelsporten
internasjonalt

Trene for § vinne
Trene for & konkurrere.

Grunnleggende Trene for & trene.
Sykkelteknikk,
glede, lzere &

o trene.
Tilvenning til sykkel,

mye egen aktivitet,
glede, teknikk.



Puljer 2016

Pulje Definisjon Minimumskrav
Detter er en gruppe for introduksjon i sykling i skogen og lek. [Ingen krav utover alder. Deltaker ma kunne sykle uten
o Fokus pa bevegelse , balanse og utvikling av motorikk. En ren [stgttehjul, og ha en minimums balanse. For de minste sa
6-7 ar gruppe for de minste. For de aller beste bgr Grgnn gruppe oppfordres foreldre til 3 veere med pa treningen, for stgtte

velges.

og trygghet.

7-12 gutter. 8-14 ar Jenter

Nybegynner gruppe for disse alderssegmentene. Her
introduseres man for terrengsykling og gar igjennom det
vanlige gvelsene fra tidligere skoler. For de beste kan det
vurderes & flytte til neste gruppe.

Ingen krav utover alder.Deltaker ma ha en sykkel i god
stand som er egnet for sykling i terreng. Dette er gruppa for
fgrste gangs deltakere i dette alder segmentet.

8- 12 gutter og jenter + juniorer
,voksen nybegynner

Vi fortsetter her a repetere de vanlige gvelsene, men med
hgyere fart og vanskelighetsgrad. For a fa mest utbytte av
treningene bgr nivaet pa gruppa nar det gjelder ferdighet og
kondisjon vaere relativt likt.

Ma ha deltatt pa minimum en runde med
terrengsykkelskolen tidligere. Vaere i god fysisk form. Kunne
folge med pa tempoet i gruppa. For voksene og juniorer kan
dette ogsa veere start gruppa.




Sikkerhet

* Instrukterer har egen synlige vester
* Alle registreres fgr og etter gkt

* Egen lapp med fargekode pa sykkel, nav pa instruktgr
og telefon pa lappen

* Navn og nummer pa foresatte pa hjelm



Hvor gver vi (Hebekkskogen)




Kalas cup

Foto: Frank Solberg Bérgodak‘



