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1. Inledning

Detta material &r riktat till dig som vill borjasoungdomsledare inom cykelsporten.
Materialet ar framtaget for att du pa ett lattait skall kunna moéta ungdomarna som ledare.
Innan du laser detta material ar det en fordel angehomgatt largruppen "Ny i
cykelklubben" men det ar inget krav.

Vi kommer ytligt att ga in i ndgra omraden ochrink@nd med de olika kapitlen
rekommenderar vi olika bocker for de som vill fanoia sig.

Né&sta steg i utbildningen for ledare ar Svenskae@gkoundets "Tranare steg I". Det
fullstandiga kursutbudet finns beskrivet i "Handtan Utbildning" (HPU) som finns hos
distriktens utbildningsansvariga och pa SCF:s heapsiww.scf.se

Till dig som skall arbeta som ledare

For att fa genomféra detta material i studiecinetf hos idrottens eget studieférbund SISU
(Svenska idrottsrorelsens studieforbund) finns adggler (se nedan). Information om ev

andringar i dessa regler visas pa SISU.s hemsidiatgdet,
www.sisuidrottsutbildarna.se

| samband med forsta traffen ar det viktigt atiénikdanna varandra, vilka ni ar, vad man
arbetar med, intressen, forvantningar pa materiadiigare kunskaper om idrotten cykel,
ledarskap och studiecirkelarbete. Planera vilkenatdn tid ni skall traffas. Diskutera om ni
skall varva teori med praktik, om studietaktengdfdpningar mm.

Att varva det praktiska arbetet med arbetet i sttidkel kommer att ge manga diskussioner
som ar vardefulla och framforallt realistiska.

Det ar viktigt att alla deltagarna har eget matddgiaatt kunna gora noteringar och framforallt
anvanda som en liten uppslagsbok i framtiden.

L/
Vad karaktariserar en largrupp? s I S U

En largrupp ar att jAmforas med studiecirkeln. Méten ar .
sjalvlarande grupper, dar initiativ och planeririgsgygemensamt Idrottsutbildarna
av varje grupp. Larandet sker i planerade studier tid utifran ett larande material vilket alla
deltagare har tillgang till. Larandet sker i lokad@passade for largruppens arbete. Inom
largruppens ram ar det onskvart att larande skeaktivitetsledare, organisationsledare,
medlemmar, foraldrar och barnkultur (for barn unti@dr).

FOr att raknas som en largrupp ska foljande upgsyll

Det ska finnas en inriktning/ett tema och en plan

Minst tre deltagare inkl. largruppsledare

Det ska finnas en av SISU Idrottsutbildarna godKangruppsledare
Minst en utbildningstimme

Detta gar ej att rapportera:

Ingen utbvande idrottsverksamhet eller reguljgemimgsverksamhet kan godk&nnas
som rapporteringsbar verksamhet for statsbidrag.

En Guide for cirkelledare har utformats som stdlig som ar largruppsledare. Guiden finns
att hamta pa SISU Idrottsutbildarnas hemsiday.sisuidrotsutbildarna.se
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Vill du veta mer om hur du startar en largrupp dk&kontakta nagon av SISU
Idrottsutbildarnas konsulenter. Konsulenterna fintespa de 21 distriktskontoren och du
kontaktar SISU Idrottsutbildarna i den region samfdrening finns.

Lycka till !
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2. STUDIEKAMRATER OCH MOTESSCHEMA

Min cirkelledare heter: Telefon:

Ersattare:

Mina cirkelkamrater:

Plats: Datum Klockan
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3. Idrottens organisation

3.1 Idrottens organisation i Sverige
RF SOK SIsSU
Idrottsutbildarna
> DF
SF
35 SF 70 SF
— —~|__SDF (alla med i RF) +5 MO
Forening
Enskilda
Medlemmar/
idrottsutdvare
Medemskap Regionalt organ e Administrativ tillhérighet

Svensk idrott utgors av 20 000 idrottsféreningan o organiserade inom olika forbund.
Riksidrottsforbundet (RF)

Riksidrottsférbundet (RF) ar en paraplyorganisatirhela den svenska idrottsrorelsen. RF
bestar av 70 specialidrottsforbund.

Hemsidawww.rf.se

Specialidrottsforbund (SF)

Specialidrottsférbund &r oberoende organisatiooer & ansvariga for sin specifika idrott,
t.ex. Svenska Cykelférbundet.

Specialidrottsdistriktsférbund (SDF)

Ett SDF organiserar sin idrott i ett distrikt. Miean saga att det ar ett SF pa regional niva.
Exempel pd SDF ar Vastmanlands Cykelférbund.

Distriktidrottsférbund (DF)

DF &r Riksidrottsférbundens regionala kontor. Syeér uppdelat i 21 distrikt med ett DF i
varje. Exempel pa DF ar Vasternorrlands Idrottgiéih

SISU Idrottsutbildarna

SISU Idrottsutbildarna ar idrottens utbildningsarigation. SISU bestar av 70 SF och fem
medlemsorganisationer (MO).

Hemsidawww.sisuidrottsutbildarna.se

Sveriges Olympiska Kommitté (SOK)
SOK:s huvuduppdrag ar att organisera och genonfféeaiges deltagande i Olympiska Spel.
Hemsidawww.sok.se
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3.2 Cykelsportens organisation

UCl
UEC
NCF
.

SCF

DCF

CK

Cl Union Cycliste Internationale (Internationella Clf&ebundet)

UEC L'Union Européenne de Cyclisme (Europeiska Cykbliadet)
NCF Nordiska Cykelforbundet

Samarbetsorganisation for Danmark, Finland, NoeSQverige. NCF har ingen
rostratt i UEC.

SC Svenska Cykelférbundet

DCF Distriktscykelforbund

Cc
A

CK Cykelklubben
Kan ocksa besta av en sektion inom en idrottsfagenied flera idrotter.

3.3 Foreningen

De minsta foreningarna bestar oftast av en stymdem alternativt sju personer, dar allt
arbete sker i styrelsen utan kommittéer enligtfidie:

Ordfdrande

gy

Zekreterare HKazsdr
Ledamaot
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Stadgar

. En forenings stadgar anses ibland som ett n6dvéadig
/
B / QU X géﬂ; och uppfattas som ett besvarligt och byrakratis&laig i

LA A foreningsarbetet. Nar allt “flyter pa" funderar @mgover
/ | AU(J‘A ’< stadgarna.

/ Stadgar kan efterfragas av t.ex. Posten,
& Skattemyndigheten eller enskild medlem.

e Stadgarna fyller en viktigt juridisk funktion vidist.

—_— En sammanslutning som ej antagit stadgar ar ingen
juridisk person.

SO
—————

—— Det ar nédvandigt att féreningen har stadgar som ar
nagorlunda fullstandiga. RF:s normalstadgar upgfyll
kravet. Stadgarna innehaller aven vad foreningeridnayfte med sin verksamhet.

Stadgarna reglerar féreningens hemort, medlemsitaglutning av medlem, medlemsavagift,
antal styrelseledamoter, kallelse till arsmote,dhatsdatum - rakenskapsar samt mer dartill.

Endast arsmotet far gora stadgeandring eller upgdtireningen.

Juridiskt ansvar

Styrelsen kan overlata firmateckning till t.ex. kst eller konsulent men kan inte avsaga sig
ansvaret. Det ar viktigt att styrelsen "kontrolléfallmaktsinnehavarna da de fortfarande har
det juridiska ansvaret.

Fullmaktsinnehavaren bor ha full insikt i sina foendefulla arbetsuppgifter.

Medlems rattighet och skyldighet

Cykilist tillhérande férening som ar ansluten tiledska Cykelforbundet &ger endast ratt att
deltaga i sadant arrangemang som ar sanktione@€&v

For deltagande i arrangemang utomlands kravs deasudn SCF utlandstillstand och
utskriven tavlingslicens.
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For deltagande i tavlingar i Norden racker det misttriven tavlingslicens.

For att delta i tAvling kravs din forenings medgisia. Du representerar inte dig sjalv utan din
férening vid tavling.

Forsakring

Cyklisterna ar grundforsakrade genom sin licensusdsong t.0.m. 31 mars foljande ar.
Forsakringen galler under tréaning och tavling. fimts ocksa en tillaggsforsakring for den
som anser att forsakringsskyddet ar for daligt ewasart licensforsakringen. Kontakta SCF
for besked om exakta forsakringsregler.

Cyklist som soker engangslicens ar endast forsakcaivlingstillfallet som licensen avser.

Du som ar ledare eller funktionar ar forsdkrad gedreningens anslutning till Svenska
Cykelférbundet.

Som aktiv tranare och du som deltar i traning mgak&kning skall ocksa teckna licens for
att vara forsakrad. Belopp och villkor far du genB@F:s kansli.

Foreningens budget och verksamhetsplan
Se pa er egen forenings budget, omsattning ocreglag for verksamhetsaret.

3.4 Bidrag

LOK-stodet.
Det finns tva typer av LOK-stod (lokalt aktivitetsd), kommunalt och statligt.

Kommunalt:
Det kommunala LOK-stddet skiftar fran kommun kilmmun sa du maste
kontakta din fritidsnamnd eller likvardig for & ratt information.

Statligt:
Det statliga ar lika over hela landet och hardidtie regler:

Bidragsberattigad sammankomst skall ha minst 3nagk 20 deltagare for att
kunna fa bidrag, dessa skall vara i aldern 7-2Qedaren raknas som
deltagare och skall vara minst 13 ar. Ledare $kalhs pa varje
sammankomst.

Sammankomst raknas endast en gang per dag och gmgantag ar om
individen byter férening och sport, t.ex. fran dytiinnebandy.

Sammankomsten skall vara i minst 60 min inkl. ordklag och
introduktion. Tidslangden ar utan betydelse. Gemensledning och
avslutning men déaremellan kan det vara i mindr@gmller enskilt.

Vid tavling redovisar varje forening for sina egieltagare och inte
arrangoren for alla deltagarna.

Alla former av aktiviteter som ligger i linje medréningens verksamhet och
idé ar bidragsberéattigade, utom vid entrébelagéa kbmmersiella
evenemang som bingo, basarer, stadning mm. Meenuhgen av att ev.
genomféra nagon aktivitet ar bidragsberattigad.
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Narvarokort och ansokningsblanketter erhdlls hepektive
Distriktidrottsférbund.

AnsoOkan skall vara hos respektive Distriktidrottbiind senast
15 augusti( for tiden 1 januari - 30 juni) och
15 februari ( for tiden 1 juli - 31 december )

For mer information — kontakta lok@rf.se.

Kommunala bidrag.

Kontrollera noga hur bidraget till féreningslivetigerar i er kommun. Det ar stora skillnader
mellan olika kommuner.

De flesta DF (distriktidrottsforbunden) har olikentler och stiftelser att soka ur. Begar att fa
forteckning, kriterier och ansokningsblanketterdéssa.

Fonder och stipendier

Det finns en speciell bok om fonder som heter "F@&RD& STIPENDIER i Sverige" och
som kommer ut arligen och innehaller c:a 1600 didtaler och stipendier.

Den kan bestéllas fran: Svensk StipendieformedBuy, 67, 458 22 Farjelanda. Tel:
0528-72250. Boken kostar lite sa tag kontakt ndeihdet innan du bestaller.

Ytterligare en bok, den ar betydligt tjockare ogkradyrare, som heter "STORA
FONDBOKEN Stod & Stipendier” Transtigen 7, 833 38 1sund, www.globalgrant.com.

3.5 SISU largrupp/kultur

Som du redan vet sa arbetar ni i en largrupp hostéhs egna studieférbund SISU
Idrottsutbildarna.

Vill du och dina kamrater fordjupa er eller ar kyfa pa andra omraden och det gar att
genomfora det i en studiecirkel sa kontakta ertJsd®strikt. SISU kan vara er behjalpliga
med anskaffande av studiematerial, expertmedvestadiebesok mm.

SISU Idrottsutbildarna arbetar ocksa med kulturd dakultur inom idrotten? Kanske en
forelasare inom ett speciellt omrade som kostjraaller férfattaren till det material ni
arbetar kring. Ni kanske i féreningen vill anordamatrivselkvall med trubadur, kaseri av
nagon cykelkandis. Det ar mojligt att arrangeraadsom ett kulturarrangemang tillsammans
med SISU. Tank pa avslutningen i cykelskolan, sgsawvslutning, kan en trollkonstnar satta
pricken pa i:et?

OBS! Kom ihag att alltid kontakta SISU innan ni géigot. Det finns ocksa en del
information pa SISU:s hemsida pa Intervetyw.sisuidrottsutbildarna.se

3.6 Arrangemang

N&r ni planerar att genomfora nagra arrangemangpirening sa undersok vilka resurser er
kommun kan stalla upp med. Allt fler kommuner tatdit for sina tjanster och da kan det
vara viktigt att hitta bytespartner hos andra karbdller idrotter. Dar kan du kanske hyra

materialet pa billigaste sattet
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3.7 Ovrigt

Namn och telefonlista

Skapa en lista 6ver viktiga saker som namn, adresg®stadresser, telefonnummer,
plusgironummer, bankgironummer, traningstider, mdégar mm pa viktiga personer som
dina ungdomar behover veta.

Ovrig litteratur: Ny i cykelklubben (ref 1)
Se om din klubb (ref 2)

Diskutera

Hur kan ni i er forening pa béasta satt planerargamisation?

Foreningens stadgar - 6verensstammer de med damamae verksamheten? Nar
revideras din forenings stadgar senast?
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Egna anteckningar
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4. Forstaelse for Barn och Ungdomar

4.1 Tjejer kontra killar

Tjejer ar manga ganger med i foreningen mer awasocsak an av tavlandet. Killar daremot
ar oftast mera tavlingsinriktade. Stirra er intitbh pa detta, det finns ingen regel utan
undantag sa var lyhorda pa vad som sker i din gidpor att den sociala delen kommer
forst, for de som vill tdvla ber om det och komrganska snart att utkristallisera sig.

Barn vaxer ganska lika fram till 10-arsaldern d@neér pojkar och flickor ratt olika
betraffande langd och vikt. Flickornas pubertejdrtvid 10-13 ar da de vaxer snabbt medan
killarnas borjar vid 12-16 ar. Att vaxa 10-12 cnr geér inte ovanligt. Vissa flickor har redan
vuxit fardigt vid 14 ars alder da en del killarergns borjat vaxa. Vanligast har flickorna vaxt
fardigt vid 16 ars alder och pojkarna vid 19.

Killarnas utseende blir i puberteten mer kantidt oc
hardare, men daremot tjejerna far rundare och mguka
former. Mensdebuten for tjejerna &ar ibland en
omvalvande upplevelse och kanske litet genant, men
har du som ledare vetskap om detta sa gar det bftas
| 12-15 ars alder ar oftast tjejernas akstil mjekach
stilrenare an killarnas kantiga akning, men eftegra ar
jamnar det ut sig, ha talamod! Ni kommer att méaka
vissa tjejer 13-14 ar slar sina jamnariga killaet Br
viktigt att halla ett 6ga pa de ungdomar som agtid
utvecklade och stora jaAmfort med sina kamraters®es

vinner och nar bra placeringar utan storre tramongs
men nar kompisarna vaxer ifatt gar det samre och da
kanske de slutar. Det ar viktigt for dig som ledaiteforklara med- och motgangar déar detta
har betydelse. | varje forening har det skett édlanmer att ske, att sent utvecklade barn slas
ut pa grund av brist pa stimulans och uppmuntran.

Tankens kraft

Vi tror inte idrotten Gverlever om man bara tanler prestation. Manniskan ar alltid
viktigare an resultatet.

Uppvaxtmonster
Foraldrar som engagerar sig genom att skjutsaditing, téavling och deltar som ledare
eller pa annat satt.
Foraldrar som koper sig fria med bade prylar odh fti
Foraldrar som inte bryr sig vad deras barn sysstat pa fritiden.

Diskutera

Hur paverkas barnen i de olika monstren?
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Individens
idrottsliga
perioder

7-10 &r Leka, ha
roligt, prova pa och
allmanna rorelser

10-12 ar Ha roligt,
prova pa, inlarning och
allman grundtraning

13-15 ar Ha roligt,
utveckla rérelserna,
— VNG N allsidig traning och

\—’_—:;/Z &GQ()ND/’%”\’G grundtréning

/Z/ \ 16-18 &  Haroligt,
ARNI - uppbyggnad och
JNLARSE v, Uy

GQUNDT[?AN//\JC 1O / specialtraning

Ha

Z/Z_EK 19 0.s.v.

fortfarande roligt, mera

| C?‘F' ALLMAN)  traning och specialisering

r 4 I KOese -
SN MG

Diskutera

Detta ar en modell som forhoppningsvis stammer veekligheten, men det kan skilja
sig mellan olika idrotter. Hur da?

Barnelitidrottare finns det manga av men de forésaj nagon langre tid. Varfor?

Hundratusentals ungdomar utévar traning och tavMagl ar det som gér dessa
motiverade att fortsatta? Ga upp tidigt. Bli s\tti

Ovrig litteratur: Idrottsledare for barn och ungdom (ref 3)

Februari 2010 -15- Ungdomsledare i cykel



4.2 Ungdomars utveckling

Manniskan &ar i grunden en aktiv varelse. Vi kae weira annat, kroppen ar skapad for
aktivitet och utvecklas nar den anvands. Samma&gkér var hjarna.

Vad ar utveckling?

Utveckling innebar att kroppen, nervsystemet oéhrtgn klarar svarare saker. Manniskan far
da kontroll 6ver allt storre omraden i livet. Enkéaelser utvecklas till allt mer komplexa
rérelsescheman i ungdomars utveckling. Man utveoénom att prova nya saker och se vad
som hander. Préva pa ett nytt satt, se att ddlintgerade, prova igen, hitta ett sétt som
fungerar. Manniskan lar sig nya saker genom ati gya saker.

Diskutera

Hur kan jag gora traningspassen intressanta?

Varfor ar variation sa viktig?

Social och mental utveckling

Barn ser inte omvarlden som vuxna, och de uppfattker och ting pa ett annorlunda satt.
Det ar viktigt att férstd nar man har att gora rbach som &r i de férsta skolaren, att de ser
omvarlden utifran sig sjalva. De ar i den alderltlig egocentriska, och forstar inte att andra
barn behéver samma uppmarksamhet som de. Ser trgiimgtbarn i den aldern spela fotboll,
sa springer alla efter bollen. Det &r 16nlost atsbka fa dem att passa bollen.

Nar de kommer i mellanstadiealdern borjar de atitéatt det finns en omgivning som har
samma behov som de sjalva. De borjar kunna ta mgégdite battre. | puberteten ar det
mentala valdigt instabilt. Det sker valdigt myckeeras kroppar da. En del kan vara valdigt
sociala och kan mycket val ta hand om en gruppeybgrn, medan andra blir helt "hoppldsa”.
Men det &r inget som visar att det fortfarandedangr de gatt igenom pubertetsprocessen.

Fysisk utveckling

Barns fysiska utveckling varierar valdigt mycketlen hela uppvéxttiden. Den verkliga
biologiska aldern mellan tva barn som ar fédda &hgtt kan svanga fran det ena halvaret till
det andra. Denna ojamna utveckling stabiliserasfiinran efter puberteten, som ju
aldersmassigt skiljer sig mycket.

Det ar mycket viktigt att ha klart for sig att nalltva jamngamla, sé kan det vara flera ars
skillnad i biologisk utvecklad alder. Det kan i exna fall skilja upp till 6 ar. Det blir tva
individer med helt olika forutsattningar. Det ktigt att ha klart for sig det nar man jamfor
prestationer ungdomar emellan. Det ar inte allétutvandigt syns sa tydligt heller.

Ett nyfott barn ser proportionellt olika ut i krogs olika delar ut, mot en som ar fullvuxen. |
det nyfddda skedet sa ar huvudet mycket storregqation till 6vriga kroppen och har
darmed ocksa en mycket hdgre balanspunkt. Dettarfakch att nervbanorna inte ar fullt
utvecklade gor att ett barn inte klarar av att gikigga rorelser forran de narmar sig 8-10 ars
alder.
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Fore det att puberteten borjar satta in sa stakmopapen i regel upp i tillvaxten. Nervbanornas
funktioner boérjar komma ikapp, kroppen bérjar klaveatt réra sig mycket bra. Detta ar en
bra alder for att lara sig beharska sin kropp, $gaeknik och allménna motoriska rorelser.
Men samtidigt maste man ocksa kanna till. Att reefardr senare, kanske de inte kan klara av
samma rorelser, beroende pa snabbare tillvaxandeupd av intradet i puberteten.

Inom var sport marker vi alderns paverkan nar mmv@ader cyklar med véaxlar och
bromshandtag. Ibland kan utévaren bara anvandmattshandtag at gangen, svarigheten
ligger i att koordinera rorelserna.

For lite aktivitet

Muskler som anvands for lite blir mindre och svagar
Ett typexempel @r ndr man drabbas av en skadaettex.
brutet ben. Nar benet har lakt klart och man tat bo
gipset ser man att muskelns volym har minskat igtaft
Personen ifraga maste forsiktigt trana upp beneiskhar
tills den normala muskelvolymen aterkommer. Sketett
behdver arbeta for att inte férsvagas. Om skelettet
belastas for lite under en langre tid blir det ski@h kan
latt ga av. Detta sjukdomstillstand kallas bens&bdth
har blivit allt vanligare i samhallet aven blandyya
manniskor.

Diskutera

Hur agerar jag som ledare nar en aktiv far en digaxre skada vilket kraver lang
uppbyggnadstraning?

Hur agerar jag som ledare nar vissa ungdomar iltéricka mjolk pa traningslagret?

For mycket aktivitet

For lite aktivitet ar alltsa skadligt for manniskoppen men for mycket aktivitet kan ocksa ge
skador. Muskler som far arbeta for hart reagerat smeérta. Traningsvark far vi nar vi tagit i
med muskler som vi var ovana att anstranga sa rmyBké&star man en muskel hart under en
langre tid kan den bli inflammerad. En sadan skaatedet ta lang tid att bli av med. Smarta
ar kroppens signal att nagonting ar galet. Om néaadsmartan med olika mediciner satts
kroppens signalsystem ur funktion och kroppen &ttes att arbeta vilket kan resultera i
allvarliga skador. Fortsatter man att trana kamisia skador uppsta. | cykelsportens varld
har det uppmarksammats ett fall pa 60-talet dgreeson dovade sin smarta med amfetamin.
Personen i fraga dog under tavlingen.
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Diskutera

Hur agerar jag som ledare nar en aktiv tranar mediem i kroppen och sjalv ar
medveten om riskerna?

Ensidig aktivitet

Ensidiga rorelser kan ge skador. | arbeten darusitter kroppen for ensidiga rorelser hela
tiden brukar i allménhet sluta med forslitningssiadikval inom idrotten. Det ar mycket
viktigt att traning ar allsidig och framforallt gl

Diskutera

Varfor ar det viktigt att trana musklerna allsidigtykel?

Lekens betydelse for kroppens utveckling

Idrotten borjade en gang som lek och fortfarandesfidet mycket lek i den. Ett allvarligt
problem som idrotten brottas med idag ar att vuxmmganiserade traning kopieras pa barn och
ungdomsidrotten. Leken ger utlopp for kanslor dider spanningar i grupper (kroppen). Den
goda leken utvecklar och inspirerar. Leken i sig &sen innebara en utmaning och méjlighet
att 16sa problem. Det som framforallt &r viktigt dneken ar att den skall vara frivillig,

spontan och aktiv. Leken &r ett utmarkt hjalpmddetranaren/ledaren i barnets
inlarningsprocess.

Vikten av personlig uppméarksamhet

Uppmarksamhet vill val alla ha, liten, vuxen sormgaal. Men vill man behalla s manga
barn eller ungdomar som magjligt ur en grupp. Déeirframgangsrikaste receptet att
uppmarksamma alla individers framsteg och forbigar. Att ensidigt bara uppméarksamma
de bastas prestationer i en grupp, gor att de stavéir sa framgangsrika ofta ledsnar. Trots att
kanske de gor de storsta framstegen.
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Idrottens fostrande ansvar

Idrotten ar ett samhalle i miniatyr. Det man
lar barnen i idrotten speglar ser sig ocksa i
deras satt att fungera i samhallet. Det
positiva med idrotten &r de som utdvar eller
utovat tavlingsidrott oftast vill prestera bra
aven i arbetslivet.

Men man skall ocksa tanka pa att l1ar man ett
barn att t.ex. peta fram bollen nagon meter
vid frispark, sa lar man det att fuska.

Som idrottstranare for ungdomar, sa blir man
till en mycket stor forebild for dessa. Och det
galler att tanka pa det, och leva upp till de
ideal som man sjalv hade som ungdom .

Traning

Viktigt att tanka pa ar att ej belasta ett vaxabdms kropp for hart. Framforallt galler det
styrketraning med tunga vikter. Detta kan ge uppilbskador pa skelettet, som i varsta fall
blir till men for livet. Sa foér ungdomar fore pubstens slutskede, sa ar traning med egna
kroppen som belastning att foredra. Det ar ocks@yaket bra traning for individens framtid,
med tanke pa kroppshallning, balans och forebyggandkador.

Man skall ocksa tanka pa att styrketraning som fiisespuberteten ej kan lagras i kroppen
och byggas pa sikt. Denna férmaga har kroppen st avslutat pubertet.

Men daremot sa har kroppen den basta formaga ggelypp kapacitet i hjarta och lungor,
under pubertetsaren. Det far de ungdomar som alitidrliga och aktiva utav sig automatiskt
utan att direkt trana. Aktiviteter med kortare imgtet 6kar kapaciteten i de organ som
transporterar syre med blodomloppet. Da spelainden roll om de spelar ishockey, springer
400 meter, spelar tennis eller utdévar en interekv |

Egna anteckningar
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5. Ledarskap

Det finns tre typer av ledare:

Auktoritar

Demokratisk

Lat ga
Den auktoritare eller "militariske” ledaren bestaemallt sjalv, tar inte synpunkter fran nagon
annan och anvéander hellre bestraffning &n beloning.

Den demokratiske ledaren satter upp mal och platiésammans med de aktiva, ar kunnig
och rattvis, anvander sig helst av positiv kritéhdater alla komma till tals.

"Lat g&"-ledaren ar en i ganget som ar styrd aaktévas olika viljor, hamnar latt i kaos och
verksamheten blir ostrukturerad.

Diskutera

Vilken ledartyp ar du?

Ange minst 5 egenskaper du tycker en bra ledaréaka

Forega med gott exempel
Kom i tid - Var ratt kladd.
Anvand hjalm - f6lj trafikreglerna nar ni ar parainna vagar.

Tank péa att du som ledare ar ett foredome for umgoina. Manga tar efter hur ledaren gor.
Du ar aven féreningens ansikte utat.

Nar du stalls infor fragestallningar du inte kaarsvpa sag ej "Jag vet inte” utan be att fa
aterkomma. Var positiv, det brukar smitta av sig.

Du som ledare &r med ditt beteende aven forebildieggéller regelefterlevnad. Fuskar du
eller medverkar till att det fuskas goér ungdomdikedant och det kdnns legalt att fuska.

Nar det gatt riktigt daligt eller om man ej natgoa framskjuten placering, hur reagerar du
da? "Du har kort som en kratta, jag hade kort batted gipsade ben” eller sager du "Bra
kampat, nu skall vi trana lite mera och nasta gadj vi visa ryggen”. Ungdomar utvecklas
och lar sig bast nar de kanner trygghet och mooaitivitet och uppskattning. Trivs
ungdomarna och mar bra socialt sa tal de "mer& gthytraning och tavling” samt att man har
garanterat nojda foraldrar pa kopet.

Skall du tillrattavisa nagon sa gor det ej inforgeapp och peka ej ut syndaren, utan ta
vederborande at sidan och forklara vad som géidet.@x. sen ankomst, fusk eller annat. Var
saklig, inte ironisk. Det ar beteendet du kritisezjgpersonen.

Du fods inte till en bra ledare, du méaste arbetaftbli det.
"Barn gbr som du gor och inte som du sager”.

Manga av de upplevelser dina ungdomar kommer &t wva@d om kommer att etsas fast i
deras minne.

Det ungdomar far upplevi manga ganger viktigarean resultatet.
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Kritiska ledare ger fega utdvare. Stotta, uppmuntea positiv.

Kvinnligt ledarskap

Den kvinna som blir utsedd till ledare i en grupgkainnor, ar oftast den person som alla har
bast kontakt med. Hennes ledarskapskompetens bgfigagra kommunikation, forstaelse,
samarbete och samordning.

Diskutera

Hur uppmuntrar vi fler kvinnor att bli ledare inadrotten?

Samtal som verktyg

Tjejer kan ha svart att uttrycka sin vilja, mangddre ar ocksa daligt tranade pa att lyssna.
Manga behdver traning att uttrycka sin asikt. Gesamtal kan vi lara oss vad som &r viktigt
i tiejers kultur. Att vi &r olika och kan se salgr olika satt, ar utvecklande och berikande.

Utvecklas som ledare

Ha en kontinuerlig dialog med ledare fran andrdbkhr pa tavlingar och vid traningstraffar
m.m. Det kan ge dig oerhdrt mycket. Betrakta djgtehandlande; gjorde jag rétt eller fel,
kunde jag ha gjort ndgot annorlunda? Lat de akttvardera dina insatser.

Infér en tavling

Du som ledare kommer att stéllas infor manga prolmeh konflikter trots att du &r val
forberedd och planerat i minsta detal;.

Tank att ni planerat att aka med 10 ungdomar pétapplopp 40 mil hemifran och nar tiden
ar inne for anmalan sa kommer inte Kalle med. D@sKalles pappa att far inte Kalle dka

med sa skiter jag i den har klubben och hjalper fititmed traningen och inte heller pa era

tavlingar. Hur reagerar och agerar du?

Agera i olika situationer/etik och moral

Tavlingskommissarien kan ocksa ta felaktiga besigen ar perfekt. Att standigt klaga och
gnalla pa kommissarier och funktionarer ger baraeggativ stimning hos vara ungdomar,
ledare och arrangdrer. Om kommissarien foljer déeresom &r beslutade av forbundsmoétet
sa gor han/hon riktigt. Vill du ha forandringarsstill att det lamnas motioner i laga ordning.

Engagemanget fran din sida mot ungdomarna ar Kegaste, inte att de skall bli
varldsmastare. De hinner bade dka Finnmarksturerd ®anilen. Som ledare skall de ej fuska
eller ljuga "Barn gor som du ........ ”. Nar ungdbmnyter en tavling sa ska de inte behdva ljuga
och skylla pa alla mojliga orsaker. Var renhariég som det ar!

Att fuska sig till en seger eller bra placering kRarséakert inte bra for den som gjort det och
allra minst fér dem som drabbas.

Inte bara pengar.....

Inom var idrott finns det "sma proffs”-ungdomar sén betalt per seger eller per poang,
systemen &r olika. Detta ar ett forkastligt saér byklisten blir &ldre och rent av flyttat
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hemifran har man oftast skilt sig fran foraldraowh i och med detta ocksa "sponsorn”.
Prispengar kanske ej forekommer pa alla tavlingaruiévarna kanner en forsamring som
ocksa paverkar motiveringen att fortsatta med tdrot

"ALLTFOR OFTA UPPMUNTRAS BARNEN FOR VAD DE PRESTERRAOCH INTE
FOR VAD DE AR’ (citat fran "Jag idrottsledare”).

Du, som ledare, skall vara ett foredome pa ochféitdavliingsbanan, kom i tid, behandla
ungdomarna som du sjalv vill bli behandlad "Barm ggm ......... ”

Acceptera aldrig mobbning, psykningar eller trakyain

Diskutera

Nagra ungdomar i er forening vill aka ett etappltipmgt bort vilket innebér stora
kostnader. Det finns andra ungdomar som vill hanked! flera tréaffar och t.ex. grilla,
lattja och vara tillsammans. Hur klarar du denatittnen?

Hur tror du att ungdomar paverkas nar en ledaee fitalder skaller ut en
tavlingskommissarie eller funktionér? "Barn goér sdmgor...."

Rekrytera pa ett annorlunda satt

Forsok ta nya grepp ibland. Prova nagon gang mexy gnupp ungdomar, foretradesvis
enbart yngre och da fran samma klass eller om&kigpa kompistrygghet.

Fika, tarta, cykelsnack, video.

Fika, cykelsnack, spel, video. Ha garna en testayite en cykel pa rulle till hands. Den
som vill prova pé sager till. Tvinga inte fram cifk@tsen, den kommer i alla fall.

Fika, cykelsnack, ha kul. De som vill prova pa saije
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Fortsatt s& har nagra ganger, har man kul kommertititzaka. Flanga pa cykeln hinner alla
med och aven tréttna manga ganger. Har man ratigikelklubben s& marker foraldrarna det,
stéttar utévandet och kanske blir en resurs faerfiingen pa olika nivaer.

Som vi namner pa andra stéllen i materialet "han nodigt och mar bra socialt och kanner
trygghet i klubben s& kommer man att tdla mer @diig och tavling”.

Diskutera

Hur rekryterar vi nya cyklister?

Har vi trivselframjande aktiviteter?

Ovrig litteratur: Idrottsledare for barn och ungdom (ref 3)
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Egna anteckningar
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6. Traning

6.1 Tranartips

Den forsta kontakten med cykelklubben far integhlichock, som tranare maste du vara
mycket forsiktig med nyborjarna. Det galler att stétg langsamt och lata dem skolas in. Har
foljer ett forslag hur inskolningen bor ga till f&0-12 aringar.

Dina 5 forsta traningspass som cyklist
1. Valj ett kort enkelt varv utan backar (400-700 rd)qykelbana eller trafikfri vag.
Cykla en och en, lar dig vaxla, prova alla vaxlatriy fart - latt vaxel, hogre fart -
tyngre vaxel. Sluta inte trampa nar du véaxlar. iétken framat, lar dig vaxla utan att
titta ner pa vaxeln eller reglaget.
Lar dig ocksa att
bromsa mjukt/hart
anvanda enbart bakbroms
anvanda bak och fram samtidigt
aldrig bromsa med bara frambroms!
Syfte: bekanta sig med cykelns funktion.

2. Valj en rak enkel vag med sa lite trafik som maji@ykla tva och tva, en framfor en
bakom, lar dig ligga tatt bakom. Turas om att liggast. Tank pa att cykla rakt,
vingla inte, rikta blicken framat.

Syfte: "ligga pa rulle".

3. Vdlj ett kort enkelt varv med 6ppna kurvor = fiikisiOvriga moment och tips se kap.
teknik.
Syfte: trana kurvtagning, bade vanster och hogedur

4. Valj ett kort varv med enkel backe. "Plana ut" bEckned hjalp av véxeln, forsok
halla sa jamn tramptakt som mojligt hela varvem@&ella tips:
Plan vag - lagom vaxel
Uppforsbacke - latt véaxel
Nedforsbacke - tung vaxel
Detta pass ska du aven tanka pa kurvtekniken.
Syfte: Bli van med ditt vaxelreglage.

5. Valj enkel vag med sa lite trafik som mojligt. Kidrst 2-3 km tempo, vand sedan och
hjalps at att vaxeldra 2 st tillsammans sammalsarem.
Syfte: Fa insikt om luftmotstandets betydelse.

Diskutera

Vilket var jobbigast, vilket gick snabbast och vaff
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Omhanderta

Barn &r olika och darfor maste traningen individkeras. Tank pa att variera 6vningarna,
planera traning/6vning sa att alla kanner att deslg nagot.

Atmosfaren skall vara positiv. - Prova pa olikeoitier, innebandy, skidor, skridskor,
gymnastik. Blanda cykelakning, BMX, landsvag ochB/ga alla underlag, lat fantasin floda.
Om gruppens alder ar lag tank pa att instruktioad@r vara i fa ord med konkreta
illustrationer och visa istéllet. Om ni har évningam det "tar emot" i kroppen tala garna om
det for deltagarna.

Ungdomarna som borjar med cykel i 7-8 arsalderh fiaan till 10-11 ars alder "leka", prova
pa mycket, men cykeln finns med i centrum. Lat dek=ta med valfri cykel, men alltid med
hjalm.

Valj évningsplatser fran asfalt till skogsstigargbm mycket av allting.

6.2 Traning

Vinter

Vintertraning = uppbyggnadstraning, denna peridtégdet att bygga en mur, bygger du en
bred och htég mur av manga stenar (traningspassjiunen bra grund att sta pa under
tavlingssasongen. Men denna mur ska ocksa byg@iasrfarken, borja inte hogst upp!

Stegra mangden och intensiteten successivt fraember till mars.

Syreupptagningen (konditionen) ar en nyckel tili vl kan prestera. Det basta for en cyklist
ar att trana detta pa cykeln forstas, rdenfinns ocksa mycket bra komplement. T.ex. [6gnin
och langdskidakning, alltsd grenar som engagenaa stuskelgrupper under lang tid och
kraver stor transport av syre till musklerna. Krepgr bra mottaglig foér konditionstraning
redan i borjan av puberteten. Att trana cykel &rat &r monotont och mentalt pafrestande,
darfor ar det viktigt speciellt fér ungdomar attdbga en omvaxlande traning med mottél:
typ av traning ar battre an ingen traning alls.Vintertraningen &r ocksa viktig ur social
synpunkt, du far battre mojlighet till for- och efsnack, det ar lattare att halla ihop gruppen
under traningspasset 0.s.v. Detta starker grupmdatsoner och individens roll, de accepterar
och klarar sedan svarigheter battre under tavlisyssgen.
Lopning bedrivs helst som distanstraning, bast ar ngturtervall, dvs. kuperad terrang.
En klassisk modell som halletfimande och ar mycket effektiv ar 4x2 min.
T ex. valj ett Idpvarv som ar c:a 1 km (4-5 mirgtspringdetta pa maxfart lat
saga att du klarar det pa 4.00, din intervalltidliséta vara c:a 4.30-4.40. Denna
tid ska du orka 3-4 ggr for en 13-14-aring, 6-7 f@gren jun/sen. Mycket
effektivt!

Innecykel Kan t.ex. vara spinning/testcykel/trainer. Vankgmplement i vintertraningen.
Dock en liten varning; svettningen och anstrangamgpplevs latt som stor,
men risken ar att effekten inte riktigt ar den n@m. Pass pa innecyklingen bor
vara relativt korta och vara inriktade pa kvalité.

Det ar latt att halla en hog trampfrekvens paarudlch spinningcykel, vilket ar
positivt. Trainer finns med olika motstand som dét "trégare". Har kan du
variera i det oandliga med fart, vaxel, intensiteh intervallvarianter.
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Testcykelmeny juniorer/seniorer

Styrkeinriktat
1-2-3-4-5-6-5-4-3-2-1 kg, 20 sek/belastning, | 3-6 ggr
vila 1 min efter varje serie
2 min omvaxlande sitt/sta 5 kg 3-6 ggr
3 min - 3 kg, sista min 4-5 kg, vila 1%2 min | 3-6 ggr
5 sek max igangdrag, 6 kg, vila 30 sek 10-20 ggr
10 sek max igangdrag, 6 kg, vila 50 sek 5-10 ggr
15 sek - 2-5 kg varannan gang, vila 15 sek | 10-20 ggr
Inriktning: Tempovéxling och explosivitet
Konditionsinriktat

Vila Belastning| Antal
3-4-5-6-5-4-3 min 2 minuter 3 kg 1-2
4 minuter 2 minuter 3 kg 3-8
70 sekunder 20 sekunder 3 kg 10-20
30 sekunder 30 sekunder 2-3 kg 6-15

Arbetspuls 170-190 slag/minut

Februari 2010

-27 -

Ungdomsledare i cykel



Detta exempel &r for de yngsta aldrarna, och inirkfen bor vara hog trampfrekvens och inte
"trog" styrketraning.

Testcykelmeny ungdom

Styrkeinriktat
1-2-3-4-3-2-1 kg, 20 sek/belastning, vila 1 m| 2-4 ggr
efter varje serie

2 min omvaxlande sitt/sta 2-3 kg 2-4 ggr
3 min - 2 kg, sista min 3 kg, vila 1% min 2-4 ggr
5 sek max igangdrag, 4 kg, vila 30 sek 5-10 ggr

15 sek - 2-3 kg varannan gang, vila 15 sek | 10-20 ggr
Inriktning: Tempovaxling och explosivitet

Konditionsinriktat

Vila Belastning| Antal
2-3-4-3-2 min 2 minuter 2 kg 1
4 minuter 2 minuter 3 kg 2-4
70 sekunder 20 sekunder 2 kg 6-10
30 sekunder 30 sekunder 2-3 kg 6-10

Inriktning: Hog trampfrekvens, hdg puls

o

Var

Mars-April

Overgéng av grundtréaning till specifik cykeltraningtort sett alla cyklister frdn de yngsta
ungdomarna och uppat har ett traningslager av slég pa varen. Glom inte att ett
traningslager ska man vara férberedd for! Har mex planerat att cykla 40 mil under en
traningsvecka, bér man ha tranat mililst mycket innan lagret + 16ptraning och annat. A
t.ex. aka langdskidor hela vintern och sen dirékt @ ett intensivt cykellager kommer att ge
dig problem. Om ni har haft nagot inslag av cykélrullar eller testcykel under
vinterveckorna, blir det lattare att anpassa #lignibart cykeltraning pa varen. | regel har vi
snofria vagar och hyggliga dagstemperaturer frétemav mars, borja da med de forsta
traningspassen ute pa helgerna. Det maste intep@avlingscykeln utan egentligen vilken
cykel som helst. De forsta turerna ute behoverdatéortare an att alla hanger med (aven
tranaren). Intensiteten pa traningen klaras parmeller testcykel 1-2 vardagkvallar/vecka
fram till omkring pask.

Det viktiga med traningslager far inte bli resmaittn malet med lagret. Erfarenheten sager
att alltfor manga har alltfor "exotiska" lager rfidig alder (se planering).
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Tavlingsasong

Maj-Septembeinnehaller i regel 1-2
tavlingar/helg, normala traningsdagar for
ungdomar kanske tisdag + torsdag.

Variation viktig, anvand alla moment;
spurt, tempo, partempo, lagtempo, backe,
teknik, stafetter m.m.

Dela in passet i korta etapper for att
lattare halla ihop gruppen och atersamlas.

Hosten

September-November

Manga cyklister tappar motivation och trappar asos@en alltfor tidigt. Har galler for dig
som ledare att halla motivationen uppe och hittaciter for de aktiva. En hog ambitionsniva
denna period hjalper dig att hoja ribban for komdesasong. | november kan det vara
befogat med ett uppehall i traningen for att laddamentalt och bli sugen pa nasta sasong.

For cykelcross borjar sasongen i oktober och pilgcrian av december.

6.3 Lekar

Lek har foljande kannetecken:
Den skall vara rolig
Den ger en fysisk och psykisk aktivitet
Den 6var samarbetet mellan gruppens deltagare
Den kan vara en utmaning
Den har enkla regler
Den ska inte utpeka de samre (viktigt!)

Exempel pa olika lekar

Kontaktlekar
Fritt fall

Sta pa tva led (helst ej fler an 10-12 deltagaassla tatt intill varandra och fatta varandras
hander parvis. A och B lyfter C med vardera en hamtkr foten och en mot laret. C stracker
upp armarna och faller fritt i den bro av armar sterdvriga bildat. Lat alla som vill kdnna pa
att falla. Ta emot under latt svikt i knana. Det bijukare bade fér C och mottagare. Ha for
sakerhets skull ocksa en matta under.
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Langbank

Hela gruppen bildar en mycket tat ring med t.exiséér sida mot ringens mitt. Alla sétter sig
forsiktigt i knat pa bakomvarande. Forsok att segiasakta framat.

Kullekar

Bollkull med hinder
Stall ut plintar, tjocka mattor mm har och var liesa | 6vrigt som bollkull eller jagarboll.

Svarte man med boll

Svarte man star i mitten av salen. De Ovriga fataeded var sin boll utspridda vid ena sidan.
De ska forstka dribbla sin boll dver till motsattasutan att Svarte man tar bollen. Den som
mister sin boll hjalper Svarte man.

Samarbetslekar
Bygga staty
3-5 deltagare i varje grupp. Varje grupp skall dih staty med ett bestamt antal kroppsdelar i
marken. T.ex. 3 fotter, 3 knéan, 4 hander och etutu
Trillingarna

3 deltagare star bredvid varandra. Den som artemhar sina ben hopknutna med kamratens
ena ben. Forsok att forflytta er i olika riktningiian ocksa lekas som stafett eller bollspel.

Koncentrationslek
Parévning
A speglar sig i spegeln B. B forstker spegelvamagxakt de rorelserna A gor.

Stafett

Kan varieras i det odndliga. Enbenshopp, jamfadppning, grodhopp, sidsteg, baklanges,
kraftgang, skottkarra, bara varann, lagg in sitapshavningar, kullerbyttor, hopprep o s v.
Din egen fantasi satter gransen.

Tagstafett

4-6 deltagare per lag. Lagen star uppstallda bakamsin kon. A startar och springer och
rundar en kon 10 meter langre bort och tillbakameidar startkonen, varvid han tar B i hand
och de springer tillsammans fram och tillbaka. Bentar C o0.s.v. Nar alla i laget springer och
kommer till startplatsen slapper A, varvid B letiget. Till slut ar det bara en I6pare kvar i
laget. Forsok springa efter varandra, inte i bréiet. ar en tagstafett.

Diskutera

Varfor ar leken ett viktigt moment i idrotten?

Hur kombinerar jag traning och lek?
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Lekar (man aldrig blir for gammal for...)

Vadkull

Parovning, stdende mot varandra i hukande stallfiagok traffa varandra med handflatan
mot vaden. 1 poang/traff.

Handslagning

Parovning, armhavningsstallning mot varandra. Roétsiffa varandra med klapp pa
motstandarens hand. 1 poang/traff.

Spdkboll

Mjuk boll samt béankar eller golvlinjer kravs. 2 laged varsin planhalva, det galler att br&nna
bort motstandarlaget. Man far skydda sig med haadear och huvud. Traff pa 6vriga
kroppen = brand. Brand spelare deltar fortfaranda d& som spoke bakom motstandarnas
planhalva.

Tva bollar = 6kad intensitet

Kinesiska muren

3 grupper/lag. En i taget fran vardera laget slss@a muren pa mitten, muren ska vara ett
omrade pé c:a 1x8-10 m. Pa den finns 2 vakter s@ntréffa/nudda dem som forsoker ta sig
over. Blir man traffad gar man tillbaka och nastaget forsoker. Pa andra sidan ska man
hamta prylar, t ex lekband, ett i taget och taiflilgaka 6ver muren utan att bli tagen.

Lagom mangd ar 20-30 st. band eller annat. Desdag samlar mest har vunnit.

Februari 2010 -31- Ungdomsledare i cykel



Doppboll

Spelas liknande handboll. Garna mjuk boll, marirfée dribbla eller g med bollen. Innan
man passar maste bollen doppas i golvet. Mal gir geaom att trycka ner bollen pa en
matta eller ruta c:a 2x3 m. Man far inte dra edldrbollen ur motstandares hander. Hur hard
kroppskontakt som ska tillatas bestammer du sfalk(dock pa skaderisken).

Cirkeltraning

Styrkegymnastik och/eller med andra inslag. 5-h€iater t.ex. 30 sek pa varje, 30 sek vila.
Exempelvis armhavning, situps, benbdj, upphopp,rggbres.

6.4 Traningsdagbok

Att bokfora sin traning kan man borja med i ungaaett
enkelt satt med noteringar om vad man tranat och hu
lang tid eller antal km. Utveckla detta stegvis megra
detaljer och sammanstéllningar nar du blir aldién@
inte att fylla i tAvlingar och resultat. Detta glit lattare
att planera kommande &rs tréaning och ger dig mycket
vardefull information.

Egna anteckningar
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7. Cykelskola
Syfte

Cykelskola ar ett av manga satt att samla nya aykglomar. Fordelen ar att man som ledare
kan aktivera manga samtidigt. Nar man far en npgmungdomar till sig och som kanske ar
valdigt olika utvecklade &r detta ett bra sattk&in géra en satsning tillsammans med NTF,
lokala tidningar, affarer, kommunala trafiknd@mndi&msakringsbolag, cykelhandlare mm.

Upplagg

En cykelskola bor laggas upp pa c:a 6-10 gangapger) bade med teori praktik och
avslutning. Viktigt &r att det ar roligt for utower och darfor bor den rent fysiska akningen
som t.ex. ett tempolopp férekomma en gang och malkitva ganger om programmet ar upp
till 10 ganger. Samtliga 6vningar skall ske pa béftia banor. Deltagarna skall alltid bara
hjalm men cykeln kan vara av valfri typ.

En cykelskola kan se ut enligt nedan (ordningséitjdestammer ni sjalva):

1. Leta upp en storre yta, skolgard, parkeringsplatsadstallda slutat. Arrangera nagra
stationer med: A korning pa vipplanka (hojd 10-1%) cB slalom mellan konor. C aka rakt
pa brada eller en linje. Lat fantasin floda.

2. FOrsok att hitta en bana i skogskanten med stiggakliperat inte for lang, kanske 400-500
meter. Ungdomar i unga ar vill ofta komma tillbakibledarna sa darfor kort varv. Ingen
skall kunna aka fel och hamna langt ut i skogen.

3. Tempolopp dar man startar en och en med 1 minuttamegm. Banans langd max 1
kilometer. Lamplig plats kan vara industriomradagen till tippen eller andra vagar som
stangs med en bom pa kvallen. Kontakta kommunen mdigot foretag pa orten som kan
ha dessa majligheter.

4. Teorikvall med fika och filmer. Trafikregler ar tigla att kunna aven fér ungdomar som
tavlar cykel for oavsett vilken disciplin man utéws@ kommer man att vistas ute i trafiken.
N&r manga av vara ungdomar hallit pa ett tag laliskickliga i sitt handhavande av cykeln.
Det kan ge uttryck i att man aker pa trottoarer,Winstertrafik, vander pa vagen valdigt
nara annan trafik. Manga av dessa mandvrar klaavdnen ur medtrafikanternas syn ar
det helt forkastligtyi skall ocksa folja trafikreglerna! Vi vet att de "flesta andra
trafikanter" drar alla 6ver en kam, ser man enisykla vagen och man sjalv skall kora ut
sa tanker bilisten att det ar 50 m kvar sa jagdvigott och val. Det bilisterna inte téanker
pa ar att en tavlingscyklist latt aker i 30-40 kileter i timmen.
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5. Varvbana pa nagra hundra meter i ett industrioniskdgsdunge som ar bilfritt. Det &r
aterigen viktigt att ungdomarna kommer tillbakblébaren ofta kanske inom varje minut.
De battre ungdomarna aker fler varv och de sanmre, fédiktigast ar att de aker.

6. Kortbana i en park
pa 1-200 meter.
Mycket bra att
anvanda som
ytterligare
propaganda for
sporten, dar syns vi,
kor under enkla
forhallanden. Om
man skall tavla kan
det ske i heat,
akning med
utslagning. Starta 3-
5 st, pa forsta varvet
far den som ar sist
stiga av. Pa varv 2
far den som ar sist
da stiga av, 0.s.v.
Nar det aterstar 2
cyklister gar dessa
vidare till nasta heat.

De som slas ut gar
ocksa vidare till "B-final".

Reglerna bestammer ledaren sjalv. Anvander maiptiser ur regelboken bor man folja
reglerna sa ungdomarna langre fram kanner tillscad galler.

Egna idéer om tavlingsform = Egna regler.
Tavlingsform enligt TR = Regler enligt TR.

Upplagget pa etapperna gor ni bast efter de rasnirdar i klubben och vilka mojligheter
som omgivningen ger. Aterigen Iat fantasin flodwmeit &r fel att gora, battre att géra nagot an
ingenting alls!

Nybdrjare

Som vi tidigare ndmnt &r cykelskola ett bra sdttaabm hand nya ungdomar som kanske ar
ojamna i fardigheten. Lat den har formen bli eniaglverksamhet bade var och host. Alla
kan vara med aven de som kommit lite langre i utdeaoch kanske skall foraldrarna ocksa
genomféra detta sa far de se att det inte ar sadktkanske pressen och hetsen mot
ungdomarna minskar. Om man later fler grupper wagd sa skall de inte jamforas utan
genomfdr det i olika grupperingar. Den minste oahdke den sédmste skall inte se sitt namn
sist och langst ned varje gang pa resultatlistanalvik att skriva resultatlistor 6ver huvud
taget men skriv garna en deltagarforteckning nuettia efter. Vidare kommer du som ledare
for nyborjare att mota manga saker fran framstragsta barnen. Tanker du anvanda
nummerlappar for att likna de aldre vid din cykelsksa var inte forvanad om nagra vagrar
satta pa sig nummerlappen, medan andra tjatattft& pa sig den. Det kan ocksa vara nagon
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som vagrar att starta nar det ar sa dags. Vaoviaefedd, manga olika saker kan handa och

agera positivt.

Marknadsfor aktiviteten genom:
Annons i tidningar
Flygblad i bostadsomraden och skolor
Affischer i butiker, ungdomsgardar och skolor
Evenemangstips i radio och lokal-TV.

Diskutera

Hur kan vi i var férening marknadsféra och genomféncykelskola?

Egna anteckningar
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8. Kost och Prestation

Det senaste decenniet har allt storre vikt fastikestens betydelse for idrotten, inte minst
inom uthallighetsgrenarna dit cykel hor. Att "&ét't har blivit ett nyckelord i samband med
vad du fysiskt kan prestera. Vara naringsamnen

har olika funktion och egenskaper.

Goda matvanor skall grundlaggas i tidiga ar. De
sa kallade snabbmaten har blivit allt popularare
och naringsinnehallet blir inte alltid det basta, i
synnerhet om man tranar och ar s.k.
hogkaloriforbrukare. Att ersatta eller komplettere
maten med olika piller skapar fel installning och
overtro. Rejél traditionell husmanskost racker
absolut for ungdomar.

Manniskan far sin energi till arbete nar
kolhydrater, fett och protein bryts ner och
forbranns.

Energibehovet varierar och paverkas av alder, &6n,kroppssammansattning, fysisk
aktivitet och intensitet.

Lite fakta om vara naringsamnen:

Kolhydrater Bryts ner till glukos. En del anvands direkt tilexgi och en del lagras i form av
glykogen i musklerna och levern. Glukos och glykogavands vid kort och
intensivt arbete. Glykogenet har ocksa stor besgleid langvarig anstrangning.
Fyllda depaer racker till 1,5-2 tim hard anstrangni
1 gram kolhydrat ger 4 kcal energi.

Pasta, ris, musli, havregryn, bréd = kolhydrattikamedel

Fett Vid langvarig fysisk anstrangning ar aven fett édig energikalla. Det kostar
dock mer syre att omvandla fett till energi, dasféljer kroppen mer fett som
bransle vid lugnare traning. Férmagan att forbréettskan tranas och gor att man
orkar langre. Generellt sett ater vi for mycket tau&fett och for lite oméattat fett.
Man pratar om "det onda och det goda" fettet.

1 gram fett ger 9 kcal energi.
Smor, gradde, ost, chips, choklad = fettrika livdeledu bér minska pa.
Lax, sill, stromming, makrill = fettrika livsmeddu bor féredra.

Protein Svarar for kroppens underhall och uppbyggnad dercéet kan ocksa anvandas
som energi men endast i nédreserv eftersom kropadvingas bryta ner
muskelvavnad.

1 gram protein ger 4 kcal energi.
Kott, fisk, ost, mjolk, agg = proteinrika livsmedel

Februari 2010 - 36 - Ungdomsledare i cykel



Tallrik hégenergi Tallrik hégenergi

Protein

Protein
Kolhydrat

Kolhydrat

Fett
Fett

Kolhydraternas betydelse ar som du forstar mycksentlig. For litet intag innebar bade
forsamrad aterhamtning ocippbyggnad. Det ar viktigt att fylla depaerna ftigaming, minst
2-3 timmar innan, samt sa snart som majligt eféaming. Ju hardare tempo pa tréning och
tavling, desto mer kolhydrater forbrukar du.

Atstorningar

Anorexi (Angest av att &ta)

Yttrar sig i att man far &ngest av att ata, ockd&er till varje pris ga ned i vikt. Man tappar
kontakten med sina kanslor och sin kropp. Vid axidiar man en kroppsvikt som ar minst
15% under den normala. Vid svalt lider kroppentlpésnaring, vatska och viktiga amnen.
Kroppen gar ned pa sparlaga.

Den som lider av anorexi kan till en borjan kaniganjd med att lyckas avsta fran mat eller
tvinga sig till intensiv traning. Men kroppen t&asla, och med tiden blir den "l6sning” man
valt alltmer krampaktig och plagsam. Trots atiiadjitkanns pa tok ar det mycket svart for den
drabbade att bryta den onda cirkeln. | varstakafl anorexi utvecklas till langvarig svalt som
kan leda till livshotande skador.

Ett flertal fall har uppméarksammats inom uthallitgggenar som langdskidor, orientering och
aven cykel. Dar har tron pa battre resultat gendnskad vikt varit en bidragande orsak.

Bulimia (tvang att vraka i sig)

Innebéar att man ofta kanner ett oemotstandligtdwaéthvraka i sig stora mangder med mat
och sotsaker. Eftersom tanken pa att ga upp igékistark angest forsoker man ofta att snabbt
gora sig av ned maten genom krakning eller laxéained

Stark angest, sjalvforakt och till och med sjalvdstankar forekommer. Vaxling mellan
bantning, hetsatning, krakning och laxering géhata kroppen kommer i obalans. Bulimi &r
ofta en osynlig sjukdom. De flesta som drabbad&de normalviktiga och friska ut, men
kanner sig ofta misslyckade, ensamma, skamfylléevdgar inte beratta om sina problem.

Vad kan man gora?

Barn behover tidigt grundlagga bra och regelbundatvanor, ett avspant forhallande till mat
och stolthet 6ver sin kropp.

Ju tidigare man kan fa hjalp desto lattare ar ttddrgta en atstorning. Tidiga tecken &r t.ex.
overdriven fixering vid mat och vikt, undvikande @altider, 6verdriven traning, avmagring,
drar sig undan gruppen, irritation och deppighemsitomstaende ar det viktigt att man
respekterar att den det géaller oftast inte kanes@ltvarliga i sitt beteende. Det I6nar sig inte
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att tjata om mat - det gor ofta saken bara vareg!dp viktigt att man visar att man ser att allt
inte star ratt till och att man bryr sig om. DehKgalpa den det galler att s& smaningom sjalv
fa perspektiv pa sitt beteende. Hon eller han behalt stod, aven om du standigt blir
avvisad. Forsok motivera den drabbade att soka,g#ébjud dig att félja med som stod.

Som tranare maste du tanka pa hur du uttryckekritig vikt och utseende. En obetanksam
kommentar kamutlésa sjukdomen.

Uppgift

Komponera nagra recept pa lamplig middag dageneiotévling.

Ovrig litteratur: Trana din kondition (ref 5)

Egna anteckningar
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9. Teknik och taktik

9.1 Individuell start

Varm upp ordentligt och sa nara din starttid sonjligtoKontrollera att fotterna sitter

ordentligt i pedalerna. Se till att du har "ratéixel i sa att du snabbt kan accelerera och

successivt lagga i tyngre vaxlar. Sta upp och teama de 100 forsta metrarna. Varning:
starta int€for hart i maximalt spurttempo, da
blir du stum i benen och tappar snabbt rytmen.

9.2 Gemensam start

Vid start i storre grupp kan det ha betydelse att
sta langt fram i startfaltet, speciellt om banan ar
teknisk och utslagsgivande. Du bor ha sett
banan innan start och memorerat tekniska
svarigheter; vind, backar, kurvor m.m. Ta reda
pa omstarten gar direkt eller om ni har
masterstart (dvs en ledarbil som begransar
farten och som man inte far passera innan
klarsignal getts). Vid MTB-tavlingar ar
startpositionen ofta mycket viktig da banan i
regel snabbt smalnar av och omkdrningar
forsvaras.

9.3 Kurvor

Att kunna kora fort och sakert genom kurvor amadste for en tavlingscyklist. Dalig
kurvteknik kostar dig en massa kraft att ta igeln &cofta avgoérande for hur du kommer att
lyckas. Vid kurvtraning maste vagen vara fri

fran trafik, annars blir traningen inte saker

och effektiv. Géller det nyborjare sa borja

forsiktigt i Iag hastighet.

Att tanka pa vid kurvtraning:
Ha vélklistrade dack (om du har tubdack
Olika typer av kurvor ska tranas
Ta ratt spar och rata ut kurvan (se bild)
Bdrja forsiktigt, oka farten successivt

Valj ratt fart vid ingangen till kurvan.
Bromsa fore kurvan

Borja kurvan sa tidigt som mojligt

Lar dig luta cykeln lagom mycket
(Innerkurva pedal upp)

Vaxla fore kurvan s att lagom véxel
ligger i for att accelerera efter kurvan.

Tranas garna som "folja John" med duktiga kurvakanst.
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9.4 Spurter

Vid linjelopp pé landsvag ar en bra spurt ett mydtka vapen som hjalper dig till manga
framgangar. En kand storspurtare sa att " 50 %raglrt ar fysiska egenskaper, 50 % ar din
formaga att vara pa ratt position vid ratt till&ill Har finns det mycket att fundera pa, vilken
ar den ideala positionen 1 km fore mal, 500 m fiéd, 200 m fore mal? Position i sista
kurvan? Diskutera! Lagg in olika storlek pa klungayvindriktning, slatt eller backe i
resonemanget.

9.5 Backe

Att aka fort uppfor ar en svar konst och handlackey om din akstyrka, men det géller ocksa
att kunna hantera véaxeln som det hjalpmedel devaka Det galler att "plana ut" backen sa
mycket som mojligt genom att i mojligaste man bkhdén kadens (trampfrekvens) man har
pa plan vag. D.v.s. din tramptakt ska vara sa jaom mojligt oberoende av hur kuperad
vagen ar. Att banda pa alltfor tunga vaxlar gorlshga stum i benen. Viktigt vid klungkorning
ar ocksa att ha en position langt fram nar backejah speciellt om du inte ar sa stark uppfor.
D& har du mojlighet att falla tillbaks och andaavared i klungan pa backens topp. Ar du i
slutet av klungan vid backens borjan och har sug@atkar sa ar risken stor att du ar langt
efter nar toppen av backen passeras. Det ar vidiigtar man nar toppen av backen sa reser
man sig de sista 20-30 metrarna ¢kar farten saattkan vila utfor. Om du haller samma
laga fart 6ver backkronet sa forlorar du fart, tyds trampa utfor och darmed forlorar du kraft
och tid.

Rekommenderad kadens pa plan vag ar 100-110 varv&wen om backen &r lang och
hard bor du inte understiga 75 varv/min.

Egna anteckningar
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10. Mekanik

10.1 Val av utrustning

"Att kopa en cykel for att tavla pa borde vara sor
att ga till skraddaren for att fa en kostym sydd"
Sagt av en f.d. landslagscyklist

Det ar val ett synsatt som vi kan ha nar vi blir
aldre och borjar "tamp#4sd eliten pa junior- och
seniorniva.

For vara ungdomar som skall inforskaffa en cykel,

ar det viktigt att den ej far vara for stor ellér fiten, annars ar det planboken som far avgora.
Rekommendera nya ungdomar och deras foraldrar &okeit kopa cykel, en begagnad.
Ungdomar vaxer olika fort och behovet av begagmabearda cyklar ar stort.

Vi skall forklara for vara utévare och deras foraldatt det ar den som sitter pa cykeln som
avgor hur resultatet blir och inte materialet.

Hyrcyklar ar nastan ett maste for en forening sataas pa nya ungdomar. Om er férening
inte har nagra, sa kanske nagra medlemmar somnlexte cykel hemma i garaget kan lana
ut den. Forsok att paverka foreningsstyrelsenretkafa hyrcyklar for det underlattar ert
rekryteringsarbete.

10.2 Rengoring och underhall

Det ar viktigt att cykeln ar i fullgott skick, dajalper inte hur bra tranad en cyklist & om
cykeln inte fungerar. Se alltid till att cykelnr@n och fullt funktionsdugligOm man vantar
for lange mellan rengoringstillfallena sa blir addebara svarare.

For att latt kunna arbeta med cykeln sa kan du\mebt "mek-stall" men det kan ocksa
fungera med tva snoren fran taket som du knytsri ech sadelstolpe.

For rengorlng och smarjning av cykeln bér du hgafide utrustning:
hink med ljummet vatten
tvattmedel eller bilschampo
svamp
trasa
skur/diskborste
pensel
dieselolja
avfettning
olja
fett

Borja med att tvatta cykeln med borste eller svadptt allt damm och smuts forsvinner.
Cykeln kan vara smutsig av olika anledningar, végdmningar, svett, kladd fran spurtflaskan
nar det galler landsvag och om man har akt i skegedr den oftast lerig, det kan till och med
vara sa att "hela karret" ar med hem.
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Anvandaldrig hogtryckstvéatt! Risken ar stor att man tryckesinuts i vevlager, hjullager
och i vaxeln samt frikrans.

Kransen kan torkas av med en ren trasa, ar denmedsanutsad kan den penslas med diesel
eller avfettning. | de flesta fallen récker det ns&drborste och tvattmedel. Om man anvénder
avfettning s& undvik att det kommer in i frikrangénda loses fettet upp. Samma sak galler
vevparti, nav och trissor i vaxeln.

Rengoring av kedja kan ske pa olika satt med atikdel. Avfettning och dieselolja &r det
vanligaste rengdringsmedlet. Vanligt &r att manreagdringsmediet i en burk ellskal och
penslar rent kedjan. Med jamna mellanrum och ndjakear rejalt nedsmutsad sa boér man ta
av kedjan (med en kedjeavtagare) och lagga deit.ibBit bra satt ar att fylla en flask#

halften med avfettning, lagga i kedjan och skaké. @n proceduren om sa behdovs for att
kedjan skall bli ren.

Se till att kedjan ar torr och fri fran avfettnimgsdel. Massera in fett, olja eller spraya kedjan
med smorjmedel. Torka av allt 6verflodigt smorjmlegd utsidan gor det ingen nytta utan
samlar bara damm och risken att kladda ner falgstoéoch da fungerar bakbromsen daligt.

Byte av eker

Att rikta ett hjul eller byta en eker skall man kiangora sjalv utan att ge sig till en
cykelverkstad. Ett ekerbrott ska inte vara nagobjam att I6sa och hjulet haller sin form
battre om hjulet ar valbyggt. Hjul som ar daliggbgga med ojamnt spanda ekrar resulterar i
att gar en eker av sa foljs detta av ytterligamriglott och hjulet blir bara skevare och
skevare, till slut blir det helt oanvandbart.

Kontrollera ekerlangden sa att ekern ej ar for lacly orsakar punktering eller att den ar for
kort.

Ska man byta eker pa kranssidan sa maste manddostt kransen med en kransavtagare.

Den trasiga ekern klipper du av en bit fran falgespektive navet. Vanligen gar ekrarna av
vid navet. Skruva ur den trasiga ekern ur nippetn,den sitter fast far du aven byta nippel.
Montera den nya ekern forst i navets flans.... kadlera att det blir fran ratt hall. OBS korsa
ekern pa ratt satt, jamfor med de andra ekrarnawva@kast ekern pa nippeln. Skruva fast den
nya ekern med lika spanning som de 6vriga. Kansvjjiden (som om du skulle spela harpa).
Markera den nya ekern med en bit isoleringsbandrr&mpa hjulet och se efter vilket hall det
skevar. Spann eller slapp pa nya ekrarna runtkdesstéllet tills det nastan blir rakt. Sedan
justerar du forsiktigt de 6vriga ekrarna, vrid dapa endast ett kvarts varv at gangen.
Fortsatt att rikta till hjulet ar rakt. Kom ihag det racker inte bara med att justera den eller de
nya ekrarna. Nipplarna skruvas at medsols. Om raatillyang till ett riktstall gar det lattare
men det gar aven att géra det i gaffeln.
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Riktning av hjul

For att rikta ett hjul maste man ha riktstall och
ekernyckel, som riktstall kan man anvanda
gafflarna pa cykeln, men det ar lattare med ett
riktstall.

Man satter upp hjulet i stallet och snurrar padtjul
och ser efter hur det slar, pa den sidan som det sl
till skall man slappa pa ekrarna, och pa den andra
sidan skall man spanna tills hjulet ar rakt (sd)bil

Sedan tar man loss hjulet och masserar det pa bada

sidor och satter upp hjulet i riktstéllet och tittan
det har andrat sig, ar det vint sa far man skritga |
till och massera tills hjulet ar som det ska.

Byte av dack och slang samt tubdack

For dacksbyte behdvs foljande utrustning:
- dacksavtagare
dacksklister
bensol

slippapper
pensel

Borja med att ta bort det gamla dacket med
dacksavtagaren och kolla sedan att falgbandetlér he
satt sedan pa det nya dacket pa ena sidan, lagg sed
den nya slangen i dacket och pumpa upp slangen
nagot.

Borja sedan vid ventilen med att satta pa andnsid

av dacket, for da in ventilen nagot i dacket, saatket kommer i ratt lage, fortséatt sedan att
satta pa resten av dacket, helst med bara hand@&maan maste anvanda dacksavtagaren sa
se till att inte slangen kommer in mellan avtagaveim falgen.

Vid byte av tubdack borjar man med att ta bortg#ehla dacket som kan sitta fast ordentligt,
om det ar bra klistrat

Man bdrjar med att rugga upp dackets innersida etieslippapper, sedan kollar man falgen
sa att den inte har for mycket gammalt klister soam i sa fall tar bort med bensol.

Darefter klistrar man falgen med dacksklister itjitkt lager med en pensel, eller direkt ur
tuben. Man tar sedan dacket och tanjer ut det geatbsétta dacket i halfoten och dra nagra
ganger.

Man borjar sedan med att satta ventilen i falgdndra pa dacket utan att fa klister pa falgen
och dackssidan. Om man anda far det sa tar mamléobmed bensol.
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Byte av krans och kedja

For byte av krans och kedja behdvs foljande verktyg
kedjebrytare
kransavtagare
skiftnyckel
demonteringsverktyg for kassetter

Forst tar man av den gamla kedjan med kedjebrytaezgtan tar man av hjulet och tar
kransavtagaren och monterar bort den gamla kragéement gangor eller ssommen och satt
sedan dit den nya kassetten. Darefter satts hjéleykeln. Man tar fram den nya kedjan, och
mater upp den mot den gamla sa att man far ragtlan

Darefter lagger man kedjan genom framvaxeln othkilingan fram, sedan lagger man
kedjan pa lilla klingan bak, och for kedjan genoak\gxeln. Sedan satter man ihop
kedjeandarna med kedjebrytaren och bryt (vickalguian sa att lanken vid skarven inte ar
stel. Sedan provar man att vaxlar och kedjan fiarger

Justering av bromsar och vaxlar

FOr att justera bromsar och vaxlar behévs foljaret&tyg:
skruvmejsel
insexnycklar
T-nycklar; 8 och 10 mm
konnyckel

For att justerdram- och bakvéaxlar behovs en liten skruvmejsel, det sitter tva dtéliear pa
varje vaxel, och dem stéller man in installningératt framvaxeln fungerar pa stora och lilla
kransen vid alla lagen pa bakvaxeln. Man gor li&dakre kransen, men pa bakvaxeln sitter
en justerskruv som man finjusterar om inte kedigger bra pa klingan.

For att justerdram- och bakbromsar finns justerskruvar som man spanner om det agalali
bromsar. Om bromsen ligger pa nagon av falgsidséngar det bra att anvanda konnyckel att
justera in ratt avstand till falgen.

10.3 Sittstéllning

For att sitta ratt pa cykeln sa finns det nagraatimata pa:

Man sitter pa cykeln och har ena hélen pa pedatedérsta laget da skall benet vara rakt.
Sedan kan man mata fram till styret pa foljande sat

Man satter armbagen pa spetsen av sadelspetsérmwchot styret da ska man fa plats med
3 st. fingrar mellan fingerspetsarna och styret.

Nar man sitter pa sadeln och har handerna i boskamyggen ha en svag bage, man far inte
sitta for hogt sa att man "rider" fran sida tillaj och inte sa lagt att man inte far trampa ut.
Man ska helst byta grepp ofta sé slipper man dogaminarmar och underliv.

Sadeln ska helst vara plan. Om sadeln star uppKeanman fa domningar i underlivet, ar
sadeln fér mycket framatlutad kan man fa for mydkgtk pa armar och axlar eftersom man
far skjuta fran hela tiden.
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10.4 Fordjupning

Den som vill ha fordjupad kunskap i amnet rekomneeasl att delta i SCF:s
mekanikerutbildningar, steg | och steg Il. Utbildgsplan finns pa SCF:s hemsigaw.scf.se
och utbildningsbeskrivningar finns i SCF Handlinigsputbildning (ref 12).

Egna anteckningar
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11. Regler

111 Doping

Som doping anses bruket av varje medel som auser at
pa konstlad vag hoja den idrottsliga
prestationsformagan eller som kan skada den itigatts
andan eller som kan vara till skada for idrottarens
fysiska och psykiska balans.

Av WADA och RF upprattade forteckningar framgar
vad som klassas som otillatna medel.

Dopingprover kan tas bade pa traning och pa tavling
Testtillfallet kan ske oanmalt.

Nekar den utsedda att lata sig testas anses dedtsom
man ar dopad.

Lakemedel och idrott - risk fér dopirfeef 7).

Sedan lang tid tillbaka finns inom idrotten regtem forbjuder anvandning av vissa
lakemedel i samband med tréaning och tavling.

For att forhindra onddig doping ger Apoteksbolagistammans med Riksidrottsférbundet
arligen ut en lista 6ver i Sverige registreradefakdel som omfattas av dopingreglerna. Den
broschyren, Dopingklassade lakemedel (ref 6), kafadran narmaste apotek.

Om du medicinerar:
Undvik misstagsdoping, kontrollera varje intag a@diciner.

Den som for sin sjukdom anvander preparat upptpgraopinglistan bor infor

idrottsutdvning tala med sin lakare om medicinezgm@an ersattas med annat lakemedel med
samma effekt men déar inga forbjudna substanser.ikgé medicinen inte bytas ut kan man
soka dispens. Kontakta RF:s antidopingkommissiasp&hsansotkningar och mer detaljerad
information finns att hamta pa Riksidrottsforbursdeemsidaywww.rf.se

Vid minsta osakerhet ifrdaga om bruk av lakemedamband med idrott, radfraga alltid lakare
eller apotek.

11.2 Tavlingslicens

For att fa delta i nagot av Svenska Cykelférbundetdutna foreningars arrangemang kravs
giltig tavlingslicens. | ungdomsklasserna kan nmi@alengangslicens om man foredrar det..
Om man deltar i flera tavlingar och till slut samrmteagt har betalat lika mycket for
engangslicenser som vad en ordinarie licens kdstarman utan ytterligare ersattning fa en
ordinarie tavlingslicens. Licensen utgor bevis ftdévlande ar olycksfalls- och
ansvarsforsakrad.
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11.3 BMX

BMX star for Bicycle Moto cross och betyder att niawmlar pa cykel i korta heat pa en
hinderbana.

FOr exakta regler om tavlingar och kringarrangemaégyisas till SCF:s BMX-reglemente.

BMX-banan

Tavlingsbana byggs pa ett relativt kompakt under@mradet bor vara ungefar som en
fotbollsplan i storlek. Banan ar en 300-400 me#arg icke sluten slinga som kors en gang
per heat. En elitférare ska kunna kora den pa c4Resekunder. Underlaget skall vara slatt
och belagt med stenmjol for att banan skall klassas tavlingsbana.

Varje tavlande kor minst tre heat. Segraren i viagiat far platssiffra ett, tvaan platssiffra tva
oSsv.

Efter tre kvalomgangar raknas resultaten sammariedira basta fran varje heat efter
sammanrakningen, skall tillsammans med de fyraaldédn ett annat heat i samma
aldersgrupp, tavla vidare i utslagningsfinalestéhdast 8 cyklister kvarstar som sedan kor i
finalen.

Tva startsatt anvands i BMX. Start med manueltgtiard eller start med elektroniskt styrd
startgrind. Maximalt 8 cyklister per heat som startoredd fran startgrinden.

Startramp

Startrampen ska vara minst 1.5 meter hog och haesld av minst 8 meter och langd av
minst 10 meter. Den byggs relativt brant. Banokaaara tydligt markerade fram till minst
10 meter efter grinden. Underlaget ska vara hart.

Startgrind

Startgrinden byggs minst 8 meter bred och ca 50@gn Den ska vara uppmarkt med 8
startplatser och skotas av en person, som ocksaygfommandot. Om elektroniskt styrd
startgrind anvands ska denna aven kunna skotasmskka

Startomrade
Ett startomrade, dvs. ett avsparrat omrade daidartde staller upp fore start, ska markeras
bakom eller bredvid startrampen.

Startstracka

Startstrackan ska vara en minst 40 meter langréakst och avsmalna fran minst 8 meter till
minimum 6 meter.

Ingangen till banans forsta hinder ska vara minseger bred. Denna bredd bibehalles intill
det hindret &r passerat och banan 6vergar i nyréaks. Darefter tillats banbredden att
gradvis reduceras till minimum 3 meter. M6tandedsdar maste ha ett avstand av minst 2
meter.

Hinder
Banans hinder ska vara av varierande svarighetssgaatt alla moter en utmaning, men sa
konstruerade att de yngsta kan passera dem pikett sétt.
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Klassindelning
Pojkar -6, 7-8, 9-10 ar; Ungdom 11-12, 13-14, 1%4&7+; Junior (17-18 ar) samt Elit (19 ar
och aldre) samt Sport (15 ar och aldre med vadffiamentsenlig cykel).

Flickor -6, 7-8, 9-10, 11-12, 13-14, 15-16 ar 13unior (17-18 ar) samt Elit (19 ar och aldre)
samt Sport (15 ar och aldre med valfri reglemeritgeyke).

Cruiser: Elit (17+), Ungdom och veteranklasser29730-39, 40+ samt Dam17+.
Klassificeringen baseras pa cyklistens alder. Miaidern ar fyllda 5 ar. Klasstillhérigheten
under hela sasongen bestams av den alder som upmiéiskalenderaret.

Cruiserklassen:
Innehaller pojkar-herrar/flickor-damer pa 24"- el®6"-hjuls cyklar. MTB-cyklar &r tillatna.

Utrustning

Skydd

Hjalm av typ BMX-, motocross- eller Downhillhjalm.

Munskydd (typ ishockey) skall finnas om sk heltdoka hjalm inte anvands
Handskar maste anvandas — €] fingerlésa handskar.

Kraftiga langbyxor och knaskydd eller BMX-byxor miedbyggda skydd
Langarmad troja med armbagsskydd eller BMX-trojal imbyggda skydd
Speciella brostskydd finns.

Cykel

BMX-cykeln skall inte ha nagra onodiga tillbehtantbara den utrustning som kravs for att
driva den framat. Den skall vara kraftigt byggd eaha férsedd med BMX-pedaler for bra
grepp. Stod, stankskarmar, fastsvetsade kedjesKiidten, utstickande reflexer och andra
vassa foremal far inte finnas pa cykeln.

Styrandarna skall vara skyddade och dvre ramréigets tvarstag samt infastning i
styrstolpen vara férsedda med minimum 10 mm tjdgkidsstoppning.

Cykeln skall ha 20" hjul utom i cruiserklassen sidmha 24" eller 26" hjul och klassen 7 ar
och yngre dar hjulen tillats vara mindre &n 20"afiga, grovmonstrade eliminerar
punkteringar. Dacken behdver ej limmas.

Fot eller handbroms pa minst bakhjul.

Fjadring och vaxlar pa BMX-cykeln &r tillatna.

Utvaxlingen ar valfri. Langden pa vevarmarna afrizal

Varje tavlingscykel ska vara férsedd med nummetskylbplast. Siffrorna ska vara minst 8 cm
hdga och ha minst 1 cm breda linjer.

Nummerskylten far ej monteras hogre an skyddetywéts tvarstag. Finns ej tvarstag pa
styret maste nummerskyltens 6vre del forses meddsky

Omradet kring siffrorna ska vara fritt fran dekadeh ha den farg som reglementet
foreskriver.
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Skylt och siffror ska ha foljande farger:

Damer / Flickor

Herrar /Pojkar

Cruiser

09 Bla skylt med vita siffror

m Gul skylt med svarta siffror]

99 R6d skylt med vita siffror

114

Landsvag

Klassindelningar och maxdistanser:

Alder Klass Tempo Partempo Lagtempo Linje
8-10 ar Nyborjare] 1 km - - -
11-12 A F,P11-12 5 km 10 km 10 km 15 km
13-14 aj F P 13-14 10 km 10 km 10 km 20/40 km
15-16 A F, P 15-16 15/20 km 20 km 20/30 km 40/80 km
>15ar D, Hsport 30 km 40/50 km 40/70 km 40/80 km
Utrustning:

Tavlingsdrakt

Tavlande skall bara sin férenings tavlingsdrakin Bka vara godkand av SCF.

| nyborjarklass och for nytillkomna utdvare (prge@) finns inte kravet pa speciell
tavlingsdrakt.

Skydd

Heltackande hjalm med val skyddande invandig stimgpskall alltid anvandas vid saval
traning som tavling och fritidsakning.

Cykelhandskar kan ge ett battre grepp, framst edédvarmt och man blir svettig i handerna.
Vid omkullkérning ger handskarna skydd mot skrap$&mnderna om man tar emot sig med
handerna.

Nummerlappar

Tavlande skall bara tilldelad nummerlapp val fastseh fullt synlig. Nummerlappen far inte
forminskas eller forandras pa nagot satt.

Foljande nummerlappar kan forekomma pa landsvaliysgav:

Minst en ryggnummerlapp men ibland tva och da skedisa sitta med 5 cm
mellanrum. Storlek maximalt 16 cm breda och 15 égah

Malfotonummerlapp

Ramnummer

Cykel
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Tavlingscyklar skall vara driftsékra, tillganglig#t kdopa i handeln samt kunna anvandas av
samtliga som utbvar cykelsporten. Dessutom skaélbegas utformning, dari inbegripet
utrustning eller anordning, som monterats, integ@got satt innebara fara, varken for
utdvaren eller for andra.

Matt pa cykel enligt TR 5 Art 7, Tekniska specifikaer. Avvikelser tillats i vissa fall av
morfologiska orsaker (dvs. den enskilda individertgpskonstruktion).

Styren skall vara val pluggat och tubdack val kdide. Cykel med frikrans skall vara forsedd
med tva av varandra oberoende, val fungerande larmondningar.

For tavlande i klass P och F ar det inte tillateaavanda cykel utrustad med kompakthjul,
hjul med I6sa skivor eller styre med bage ellersitm o.d.

Utvaxlingsbestammelser

For ungdomsklasserna i disciplinen landsvag firegréinsning pa utvaxlingen, vilket betyder
begransat antal kuggar pa kedjedrevet fram vid astigt och pa kransen bak. Det finns
tabeller for de olika kransarna men dackets pkafil &ven gora att hjuldiametern 6kar, sa mat
cykelns utvaxling for att vara séker. Matten somgemnedan ar vad cykeln skall
tillryggalagga pa ett pedalvarv (tramptag).

F11-12, P11-12 6.69 m
F13-14, P13-14 6.69 m
F15-16, P15-16 7.17m

Det béasta sattet att kontrollera utvaxlingen gafile:

1. Méat upp en stracka pa 6.69 meter (eller den stréckagaller for din aldersklass).
2. Lagg kedjan pa den storsta kransen fram och destanknansen bak.

3. Placera cykeln med vevarmen rakt ned dar markanibgear.

4. Dra cykel baklanges rakt till matpunktens slut.

5. Har vevarmen roterat ett varv innan markeringeairdicykel godkand. Har den inte roterat
ett varv innan market ar den inte godkand och &fod inte anvandas pa tavling.

For cyklister i nyborjarklasserna finns ingen begriing pa utvaxlingen.

Reklam

Tavlingstroja:
Reklam pa tavlingstroja, firmanamn eller produktmagr tillaten utan begransningar bade
vad galler antalet firma- eller produktnamn ocHaelens utformning.

Tavlingsbyxa:

Reklam pa tavlingsbyxa ar tillaten enligt féljande:

Byxbenen, pa vartdera byxbenet inom ett vertikittrhed maximalt 9 cm bredd.
Tillverkarens logotyp &r tillaten en gang pa trogn byxa.
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Diskutera

Varfor tror du att det finns begransning i utvagkem for ungdomscyklister?

Infor en tavling
Anmalan till en tavling far endast goras av behddigningsledare och till en (1) tavling
vid samma tavlingstidpunkt.
Nar anmalan ar gjord far byte av tavlingsklaskej s
Licensnummer skall anges vid varje anmalningsliéfa
Sista anmalningsdag for allman tavling skall vaésdag (poststampelns datum) tidigast 13
dagar fore tavling.
Efteranmalan till allméan tavling i linje ar tilldtemen till tempo ager arrangéren ratt att
avgora detta.
Efteranmald cyklist ska betala dubbel anmalninggavg
Efteranmald cyklist far inte dverta annans startman

Planera resan sa cyklisterna ar pa plats i goftéstart. De skall byta om, kontrollera cykeln
samt varma upp. Tavlande skall finnas pa stargaitgiod tid fore utsatt starttid.

11.5 MTB

Klassindelningar och maxdistans/tid:

Alder Klass Cross Country Tempo
c.a
8-10 ar Nyborjare] 10 min 1k
10-12 af F/P 10-12 0.20/0.25 2 km/3,5 kn
13-14 & F/P 13-14 0.25/0.40Q 3,5 km/5 kn
15-16 af F/P 15-16 0.50/1.20Q 5 km/7,5 kn
>15ar D, Hsport

Ovriga klasser se TR MTB

Utrustning

Tavlingsdrakt
Tavlande skall bara tavlingstroja och tavlingsbyxor

Skydd
Vid traning och tavling i downhill &r tavlande shliga att bara armbags-, kna- och
ryggradsskydd, langarmad tréja, langbyxor saméikinde handskar.

Nummerlappar
Tavlande skall bara tilldelad nummerlapp val fastsah fullt synlig. Den far inte férminskas
eller férandras pa nagot satt. Foljande matt gédlestorlek pa nummerlappar. Rygg - 20 cm
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bredd och 18 cm hdjd, skuldra - 12 cm bredd ocim&6jd, cykelnummer - 18 cm bredd och
18 cm hojd.

Cykel

Tavlingscykel skall: Ha fungerande fram- och bakhbspha pluggade styrandar, ej ha I6sa
delar, ej ha vassa utskjutande delar. Bakvaxebigatorisk vid downbhill, trial och
parallellslalom.

Dubb &r endast tillatet vid tavlingar pa sno ellelangden pa dubben far inte dverstiga 5
mm.

Reklam
Reklam &r tillaten pa tavlingsdrakt, hjalm, mdssh waningsdrakt. Vid representation i
nationslag skall béaras av SCF eventuellt anvisdalfidsreklam.

Diskutera

Vilka rutiner och regler géller i din férening fanmalan och resor till tavlingar?

Ovrig litteratur: TR landsvéag (ref 8)
TR MTB (ref 9)
TR BMX (ref 10)
Alla tavlingsreglementen kan hamtas fran SCF:s damwawvw.scf.se

Egna anteckningar
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12. Planering

121 Traning/tavling

Planera traningen (6vningarna)
sa den ar allsidig.

Inledning: Du bér planera din
verksamhet for att kunna lyckas,
men planeringen ar inte viktigare
an gruppens behov av aktivitet.
Planera varje traningstillfalle.

Tank pa den eventuella
skaderisken nér du planerar
traningen. Lyssna pa
ungdomarna, lagg om traningen
efter deras 6nskemal ibland.
Forsok att sétta dig in i gruppens
tankesatt.

"Man bor tala till bonder pa bonders vis och tilligter pa prasters vis."

Skriv ut planeringen for hela sasongen t.ex. oktalpeil och maj-september (tavlingssasong).
- Informera foréldrarna om vad som kommer att ske.

- Bjud in foraldrar sa de ser vad ni haller pa rtedentuellt nya ledare).

Redan for de yngsta bor du gora en grovplanerinbdta aret med traningsdagar, lager,
tavlingar, temaaktiviteter m.m. Gor forst iewentering:

Hur ser gruppen ut? Vad kan de? Vad vill de?

Vad behdver de lara sig?

Vilka resurser har vi? Traningslokal, testcyklanécyklar, ekonomi.

Vilka kan hjalpa till?

Hur mycket ska vi trana/tavia?

Det vanligaste ar att man delar in aret i olikaquier och med lite olika innehall.

nov dec| jan feb man adr mgun _jul  aug sep okt
underhé’lllandf grundtraningsperipd inteAsaviingsperiod | vila

traning uppbyggnad pef.

Det ar svart att ge fardiga forslag vad du skafgkrioderna med fér innehall, man maste ta
hansyn till inventeringen och fundera ordentligivaél som ar rimligt och genomférbart.
Vi kan bara ge en del tips och da tanker vi i fdtsand pa de yngsta.

Underhéllande period

Bollspel och lekar, stafetter, racketsport (bokgat badmintonplaner t.ex.), simning,
cykelorientering, mekarkvall, filmkvall, planering$te med foraldrar och aktiva.
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Grundperiod

Lopning, stafetter, testcykel, rullar/trainers, etandy, ev. skidor, innebandy, tréningshelg for
distriktet, snofotboll, snérugby, skridskor. Nagemakvall med foraldrar, fika, tarta.

Intensiv period

Bedrivs i huvudsak pa tavlingscykeln. De forstasgasi relativt lugnt tempo. Skruva upp
tempot successivt for att sa hitta traningsinslagl tévlingstempo. Anvand dig av den nedan
beskrivna "snuttmodellen” med inslag av tempo, gragpo, lagtempo, fartlek, spurttréning
och glom inte tekniktraning. T.ex. vaxeldragniriggh pa rulle och kurvtraning.

Tavlingssasong

innehaller i regel 1-2 tavlingar/helg, normala
traningsdagar for ungdomar kanske tisdag + torsdag
med mindre tavlingar i distriktet och granndisteikt

Ett vanligt problem ar ojamna grupper, utspriddame
stora mellanrum och de forsta avhangda efter négra
far klara sig sjalva. Tips: Infor "snuttraning”. @dn
traningsrundan i flera separata moment 1-5 km med
korta atersamlingar mellan varje. Pa sa vis hakadlu
pa gruppen, det hinner inte bli nagra stora avstand
Framfor allt; alla k&nner att de & med! Anvand
naturliga "stopp” och samlingsplatser, t.ex. aviagsr,
kyrkor, p-platser m.m.

Som olika moment kan du anvanda tempo, partempo,
lagtempo, jaktstart eller break away (slapp ivaglegre
med 15 sek forsprang, lat sedan 6vriga gruppen jaga
ikapp tillsammans.)

En kort varvbana ar naturligtvis ypperligt att anga

for ungdomstraning. Det gor ocksa att du kan

kontrollera hela gruppen lattare och snabbt fa damlade for genomgéang av nasta moment.
Passar speciellt bra for tekniktraning t.ex. kugwiag och spurttrdning om det ar bilfritt.
Overdriv inte langden p& passen for de yngsta, pdnRet ar betydligt svarare att dka 1

km riktigt fort &n att lara sig orka cykla langt. Kan man cykla 1 km riktigt fort har man
kommit langt och har goda forutsattningar att blideiktig cyklist.

Hosten

Manga cyklister tappar motivation och trappar asos@en alltfor tidigt. Har galler det for dig
som ledare att halla motivationen uppe och hittaciter for de aktiva. En god ambitionsniva
denna period hjalper dig att hdja ribban for komdesasong. Efter sista tavlingen kan det
dock vara bra med ett uppehall nagra veckor, daiekfor lange. Risken finns att de hittar
andra sporter och slutar med cyklingen. Darfordétraffa gruppen atminstone en
gang/vecka, garna med lattsamma annorlunda akévigem t.ex simning, innebandy,
skidakning, lek & spel m.m. Temakvallar ar ocksébea tillfalle att lagga in under hosten
t.ex. 'mekarkvallar”’, kost & vatska, film o.s.v.

Gloém inte att ha nagon trevlig sasongsavslutningd oy&lister och foraldrar!

Den som vill forlanga tavlingssasongen kan meddbi@vla i cykelcross som pagar oktober-
december.
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Traningspasset

Ga igenom hela passet muntligt vid samling innanitigen startar. "Nu kor vi en runda” ar
inte en bra start pa passet. Forklara ocksa vaifika trana pa just detta (motiv och syfte).
Tekniska tillrattavisningar bér goras "direkt”, mnaglommer fort vad de gjort och nar. Se till
att alla & med nar traningen avslutas, ge enkasrtmentar om hur passet gatt. Lyft fram det
positiva. Kritisera inte nagon enskild infor grupp&rsok gora det avsides med inriktningen
"prova gor sa har nasta gang” och inte "hur f-ndddig at”. Men aterigen; glom inte att
berdbmma det som var bra!

Planering

strategi delmal

Mal

Du ska inte ensam sétta
ungdomarnas mal. Gor det
tillsammans, bade for var
och en och for hela gruppen.
Satt dels kortsiktiga 1-2 man,
dels langsiktiga 1-2 ar.
Involvera foréldrarna i

malen. Ta ocksa reda pa vad
klubben har for mal med sin
verksamhet i stort. Malen
kan garna vara héga men de
maste vara realistiska, det
maste finnas en chans att
klara det. Alla maste ocksa
vara inforstadda med vad
som kommer att kravas for
att nd malen. Utvardera
under tiden, blev det som vi
tankt oss?

slutmal utvardera
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Traningsdagbok

En traningsdagbok kan vara till stor hjalp for wtléting och fortsatt planering och traning.
Det finns ganska avancerade modeller for dettadEgmgre ar det ocksa av varde att pa
nagot satt bokfora sin traning, men det ska vanayrket enkel variant. Foljande bor noteras:
typ av traning, traningstid och stréacka.

Ti 7 juni tempo 3 km
6st spurter
5 km lagtempo. S:a 18

km. 45 min
on 8 juni vila
to 9 juni teknik varvbana

1 km, 12 varv, 30 min
fre 10 juni vila, mek-kvall

16 11 juni tavling 12 km linje
Laholm, 4:a i spurten

Traningslager
Foljande mall for aldersanpassade lager kan vatattadiskutera kring:

Nyborjare Traningsutbyte med nagon klubb i disétilen helg hos varandra
F11-12 Distriktslager 3-4 dagar
F13-14 Regionlager, 4-5 dagar
F 15-16 Skane/Danmark 1 vecka
Junior Tidigast da Belgien, Spanien.
Diskutera

Om nagra vill trana mer pa egen hand, vilken typraning ska dessa da genomfora?

Vad tycker ni ar allsidig traning?

Hur mycket och hur fordelar ni gemensam och indieititraning?

12.2 Tavlingsprogram

- Nationellt
Riksarrangemang med deltagare fran hela Sverige.

- Distrikt
Tavling med deltagare fran distriktets klubbar.

- Klubbmatcher

Denna form av tavlingar férekommer inte sa ofta dehkanske darfor att antalet ungdomar
ar for lagt. Forsok att fa igang klubbmatcher aémingar klubbar emellan, mycket vardefullt
att traffa nya kompisar och fa erfarenhet av anduaingar.

Ni kan mycket val ta med era nybdrjare till graruiiden for utbyte.
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Kom ihag att alltid tavla med matta, framst nar ghiter de yngsta. Det kan latt bli for jobbigt
om det blir for manga tavlingar. Undvik ocksa attd i tavlingar dar det kravs att
ungdomarna maste stiga upp extremt tidigt pa mangdor att kunna tavla langt hemifran
samma dag. Ak d& hellre dagen fére fére. Kom itiédet inte far vara nagon form av
"elitplanering" nar det galler ungdom, allt masieske under lite lattsammare former.

Lycka till med cykelsporten!

Egna anteckningar

Februari 2010 -57 - Ungdomsledare i cykel



Forutom nedan fortecknad litteratur kan SISU Iddodickers ovriga utbud ocksa

12. Referenser
rekommenderas.
1. Ny cykelklubben

Ett studiematerial framtaget av Svenska CykelfodainFinns att hamta pa

www.scf.se
Foreningsguiden
SISU Idrottsbocker artikel nr 2116

Idrottsledare for barn och ungdom
SISU Idrottsbdcker artikel nr 1254

. Att vara idrottsforalder

SISU Idrottshocker artikel nr 1128

Trana din kondition
SISU Idrottshocker artikel nr 1165

Dopingklassade lakemedel

Apoteksbolaget. Kallas aven for "Roda listan”. Keimtas pa narmaste apotek. En

pdf-fil med samma uppgifter kan hamtasvpaw.rf.se

Lakemedel och idrott — risk for doping.

Apoteksbolaget.
SCF TR Landsvag

Tavlingsregler for landsvagscykel i Sverige. Fiattshamta pavww.scf.se
FOr internationella regler seww.uci.ch

SCF TR MTB

Tavlingsregler for MTB i Sverige. Finns att haméapvw.scf.se

For internationella regler seww.uci.ch

10.SCF TR Cykelcross
Tavlingsregler for cykelcross i Sverige. Finnshatinta pavww.scf.se
FOr internationella regler seww.uci.ch

11.SCF TR BMX

Tavlingsregler for BMX i Sverige. Finns att hamtavpyvw.scf.se

FOr internationella regler seww.uci.ch
12. SCF Handlingsplan utbildning (HPU)
Beskriver de olika utbildningar som genomférs inB@F. Finns att hamta pa

www.scf.se
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