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1. Inledning 

Detta material är riktat till dig som vill börja som ungdomsledare inom cykelsporten. 
Materialet är framtaget för att du på ett lättare sätt skall kunna möta ungdomarna som ledare. 
Innan du läser detta material är det en fördel om du genomgått lärgruppen "Ny i 
cykelklubben" men det är inget krav. 

Vi kommer ytligt att gå in i några områden och i samband med de olika kapitlen 
rekommenderar vi olika böcker för de som vill fördjupa sig. 

Nästa steg i utbildningen för ledare är Svenska Cykelförbundets "Tränare steg I". Det 
fullständiga kursutbudet finns beskrivet i "Handlinsplan Utbildning" (HPU) som finns hos 
distriktens utbildningsansvariga och på SCF:s hemsida, www.scf.se  
 
Till dig som skall arbeta som ledare 

För att få genomföra detta material i studiecirkelform hos idrottens eget studieförbund SISU 
(Svenska idrottsrörelsens studieförbund) finns några regler (se nedan). Information om ev 
ändringar i dessa regler visas på SISU.s hemsida på Internet, 
www.sisuidrottsutbildarna.se  

I samband med första träffen är det viktigt att ni lär känna varandra, vilka ni är, vad man 
arbetar med, intressen, förväntningar på materialet, tidigare kunskaper om idrotten cykel, 
ledarskap och studiecirkelarbete. Planera vilken dag och tid ni skall träffas. Diskutera om ni 
skall varva teori med praktik, om studietakten, fördjupningar mm. 

Att varva det praktiska arbetet med arbetet i studiecirkel kommer att ge många diskussioner 
som är värdefulla och framförallt realistiska. 
Det är viktigt att alla deltagarna har eget material för att kunna göra noteringar och framförallt 
använda som en liten uppslagsbok i framtiden. 

 

Vad karaktäriserar en lärgrupp?  

En lärgrupp är att jämföras med studiecirkeln. Metodiken är 
självlärande grupper, där initiativ och planering görs gemensamt 
av varje grupp. Lärandet sker i planerade studier över tid utifrån ett lärande material vilket alla 
deltagare har tillgång till. Lärandet sker i lokaler anpassade för lärgruppens arbete. Inom 
lärgruppens ram är det önskvärt att lärande sker för aktivitetsledare, organisationsledare, 
medlemmar, föräldrar och barnkultur (för barn under 13 år). 

För att räknas som en lärgrupp ska följande uppfyllas: 

·  Det ska finnas en inriktning/ett tema och en plan 
·  Minst tre deltagare inkl. lärgruppsledare 
·  Det ska finnas en av SISU Idrottsutbildarna godkänd lärgruppsledare 
·  Minst en utbildningstimme 

 

Detta går ej att rapportera: 

·  Ingen utövande idrottsverksamhet eller reguljär föreningsverksamhet kan godkännas 
som rapporteringsbar verksamhet för statsbidrag. 

En Guide för cirkelledare har utformats som stöd till dig som är lärgruppsledare. Guiden finns 
att hämta på SISU Idrottsutbildarnas hemsida, www.sisuidrotsutbildarna.se 
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Vill du veta mer om hur du startar en lärgrupp ska du kontakta någon av SISU 
Idrottsutbildarnas konsulenter. Konsulenterna finns ute på de 21 distriktskontoren och du 
kontaktar SISU Idrottsutbildarna i den region som din förening finns. 

  

 
Lycka till !  
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2. STUDIEKAMRATER OCH MÖTESSCHEMA 
 
Min cirkelledare heter:    Telefon: 
  
Ersättare: 
  
 
Mina cirkelkamrater: 
  
 
  
 
  
 
  
 
  
 
  
 
  
 
  
 
  
 
  
 
Plats:     Datum Klockan 
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3. Idrottens organisation 

3.1 Idrottens organisation i Sverige 

 
�

�

 

Svensk idrott utgörs av 20 000 idrottsföreningar som är organiserade inom olika förbund. 

Riksidrottsförbundet (RF) 
Riksidrottsförbundet (RF) är en paraplyorganisation för hela den svenska idrottsrörelsen. RF 

består av 70 specialidrottsförbund. 

Hemsida: www.rf.se 

Specialidrottsförbund (SF) 
Specialidrottsförbund är oberoende organisationer som är ansvariga för sin specifika idrott, 

t.ex. Svenska Cykelförbundet. 

Specialidrottsdistriktsförbund (SDF) 
Ett SDF organiserar sin idrott i ett distrikt. Man kan säga att det är ett SF på regional nivå. 

Exempel på SDF är Västmanlands Cykelförbund. 

Distriktidrottsförbund (DF)  
DF är Riksidrottsförbundens regionala kontor. Sverige är uppdelat i 21 distrikt med ett DF i 

varje. Exempel på DF är Västernorrlands Idrottsförbund. 

SISU Idrottsutbildarna  
SISU Idrottsutbildarna är idrottens utbildningsorganisation. SISU består av 70 SF och fem 

medlemsorganisationer (MO). 

Hemsida: www.sisuidrottsutbildarna.se 

Sveriges Olympiska Kommitté (SOK) 
SOK:s huvuduppdrag är att organisera och genomföra Sveriges deltagande i Olympiska Spel. 

Hemsida: www.sok.se 
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3.2 Cykelsportens organisation 
 

 UCI   

     

 UEC   

    NCF 

 SCF   

     

 DCF   

     

 CK   

 
 

UCI Union Cycliste Internationale (Internationella Cykelförbundet) 
  

UEC L'Union Européenne de Cyclisme (Europeiska Cykelförbundet) 
  

NCF Nordiska Cykelförbundet 
 Samarbetsorganisation för Danmark, Finland, Norge och Sverige. NCF har ingen 

rösträtt i UEC. 
  

SCF Svenska Cykelförbundet 
  

DCF Distriktscykelförbund 
  

CK Cykelklubben 
 Kan också bestå av en sektion inom en idrottsförening med flera idrotter. 

 

3.3 Föreningen 
De minsta föreningarna består oftast av en styrelse på fem alternativt sju personer, där allt 
arbete sker i styrelsen utan kommittéer enligt följande: 
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Stadgar 

En förenings stadgar anses ibland som ett nödvändigt ont 
och uppfattas som ett besvärligt och byråkratiskt inslag i 
föreningsarbetet. När allt "flyter på" funderar ingen över 
stadgarna. 

Stadgar kan efterfrågas av t.ex. Posten, 
Skattemyndigheten eller enskild medlem. 

Stadgarna fyller en viktigt juridisk funktion vid tvist. 

En sammanslutning som ej antagit stadgar är ingen 
juridisk person. 

Det är nödvändigt att föreningen har stadgar som är 
någorlunda fullständiga. RF:s normalstadgar uppfyller 

kravet. Stadgarna innehåller även vad föreningen har för syfte med sin verksamhet. 

Stadgarna reglerar föreningens hemort, medlemskap, uteslutning av medlem, medlemsavgift, 
antal styrelseledamöter, kallelse till årsmöte, bokslutsdatum - räkenskapsår samt mer därtill. 

Endast årsmötet får göra stadgeändring eller upplösa föreningen. 

 
Juridiskt ansvar 

Styrelsen kan överlåta firmateckning till t.ex. kanslist eller konsulent men kan inte avsäga sig 
ansvaret. Det är viktigt att styrelsen "kontrollerar" fullmaktsinnehavarna då de fortfarande har 
det juridiska ansvaret. 

Fullmaktsinnehavaren bör ha full insikt i sina förtroendefulla arbetsuppgifter. 
 
Medlems rättighet och skyldighet 

Cyklist tillhörande förening som är ansluten till Svenska Cykelförbundet äger endast rätt att 
deltaga i sådant arrangemang som är sanktionerat av SCF. 

För deltagande i arrangemang utomlands krävs dessutom från SCF utlandstillstånd och 
utskriven tävlingslicens. 
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För deltagande i tävlingar i Norden räcker det med utskriven tävlingslicens.  

För att delta i tävling krävs din förenings medgivande. Du representerar inte dig själv utan din 
förening vid tävling. 
 
Försäkring 

Cyklisterna är grundförsäkrade genom sin licens under säsong t.o.m. 31 mars följande år. 
Försäkringen gäller under träning och tävling. Det finns också en tilläggsförsäkring för den 
som anser att försäkringsskyddet är för dåligt med enbart licensförsäkringen. Kontakta SCF 
för besked om exakta försäkringsregler. 

Cyklist som söker engångslicens är endast försäkrad vid tävlingstillfället som licensen avser. 

Du som är ledare eller funktionär är försäkrad genom föreningens anslutning till Svenska 
Cykelförbundet. 

Som aktiv tränare och du som deltar i träning med cykelåkning skall också teckna licens för 
att vara försäkrad. Belopp och villkor får du genom SCF:s kansli. 

 

Föreningens budget och verksamhetsplan 
·  Se på er egen förenings budget, omsättning och planering för verksamhetsåret. 
 

3.4 Bidrag 

 
LOK-stödet. 

Det finns två typer av LOK-stöd (lokalt aktivitetsstöd), kommunalt och statligt. 
 
Kommunalt:  
 Det kommunala LOK-stödet skiftar från kommun till kommun så du måste 
 kontakta din fritidsnämnd eller likvärdig för att få rätt information. 
Statligt:  
 Det statliga är lika över hela landet och har följande regler: 

·  Bidragsberättigad sammankomst skall ha minst 3 och max 20 deltagare för att 
kunna få bidrag, dessa skall vara i åldern 7-20 år. Ledaren räknas som 
deltagare och skall vara minst 13 år. Ledare skall finnas på varje 
sammankomst. 

·  Sammankomst räknas endast en gång per dag och grupp. Undantag är om 
individen byter förening och sport, t.ex. från cykel till innebandy. 

·  Sammankomsten skall vara i minst 60 min inkl. omklädning och 
introduktion. Tidslängden är utan betydelse. Gemensam inledning och 
avslutning men däremellan kan det vara i mindre grupp eller enskilt. 

·  Vid tävling redovisar varje förening för sina egna deltagare och inte 
arrangören för alla deltagarna. 

·  Alla former av aktiviteter som ligger i linje med föreningens verksamhet och 
idé är bidragsberättigade, utom vid entrébelagda eller kommersiella 
evenemang som bingo, basarer, städning mm. Men planeringen av att ev. 
genomföra någon aktivitet är bidragsberättigad. 
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·  Närvarokort och ansökningsblanketter erhålls hos respektive 
Distriktidrottsförbund. 

·  Ansökan skall vara hos respektive Distriktidrottsförbund senast  
 15 augusti ( för tiden 1 januari - 30 juni) och  
 15 februari ( för tiden 1 juli - 31 december ) 

För mer information – kontakta lok@rf.se. 
 
Kommunala bidrag. 

Kontrollera noga hur bidraget till föreningslivet fungerar i er kommun. Det är stora skillnader 
mellan olika kommuner. 

De flesta DF (distriktidrottsförbunden) har olika fonder och stiftelser att söka ur. Begär att få 
förteckning, kriterier och ansökningsblanketter för dessa. 
 
Fonder och stipendier 

Det finns en speciell bok om fonder som heter "FONDER & STIPENDIER i Sverige" och 
som kommer ut årligen och innehåller c:a 1600 olika fonder och stipendier.       

Den kan beställas från: Svensk Stipendieförmedling, Box 67, 458 22 Färjelanda. Tel: 
0528-72250.  Boken kostar lite så tag kontakt med förlaget innan du beställer.  

Ytterligare en bok, den är betydligt tjockare och även dyrare, som heter "STORA 
FONDBOKEN Stöd & Stipendier" Transtigen 7, 833 35 Strömsund, www.globalgrant.com. 
 

3.5 SISU lärgrupp/kultur 

Som du redan vet så arbetar ni i en lärgrupp hos idrottens egna studieförbund SISU 
Idrottsutbildarna. 

Vill du och dina kamrater fördjupa er eller är nyfikna på andra områden och det går att 
genomföra det i en studiecirkel så kontakta ert SISU-distrikt. SISU kan vara er behjälpliga 
med anskaffande av studiematerial, expertmedverkan, studiebesök mm. 

SISU Idrottsutbildarna arbetar också med kultur. Vad är kultur inom idrotten? Kanske en 
föreläsare inom ett speciellt område som kost, träning eller författaren till det material ni 
arbetar kring. Ni kanske i föreningen vill anordna en trivselkväll med trubadur, kåseri av 
någon cykelkändis. Det är möjligt att arrangera detta som ett kulturarrangemang tillsammans 
med SISU. Tänk på avslutningen i cykelskolan, säsongsavslutning, kan en trollkonstnär sätta 
pricken på i:et? 

OBS! Kom ihåg att alltid kontakta SISU innan ni gör något. Det finns också en del 
information på SISU:s hemsida på Internet; www.sisuidrottsutbildarna.se  
 

3.6 Arrangemang 

När ni planerar att genomföra några arrangemang i er förening så undersök vilka resurser er 
kommun kan ställa upp med. Allt fler kommuner tar betalt för sina tjänster och då kan det 
vara viktigt att hitta bytespartner hos andra klubbar eller idrotter. Där kan du kanske hyra 
materialet på billigaste sättet. 
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3.7 Övrigt 

Namn och telefonlista 

Skapa en lista över viktiga saker som namn, adresser, e-postadresser, telefonnummer, 
plusgironummer, bankgironummer, träningstider, mötesdagar mm på viktiga personer som 
dina ungdomar behöver veta. 
 
 
Övrig litteratur:  Ny i cykelklubben (ref 1) 

Se om din klubb (ref 2) 
 

Diskutera 

�  Hur kan ni i er förening på bästa sätt planera er organisation? 

�  Föreningens stadgar - överensstämmer de med den nuvarande verksamheten? När 
revideras din förenings stadgar senast? 
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Egna anteckningar 

_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________ 
_____________________________________ 
_____________________________________ 
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4.  Förståelse för Barn och Ungdomar  
4.1 Tjejer kontra killar 

Tjejer är många gånger med i föreningen mer av social orsak än av tävlandet. Killar däremot 
är oftast mera tävlingsinriktade. Stirra er inte blinda på detta, det finns ingen regel utan 
undantag så var lyhörda på vad som sker i din grupp. Vi tror att den sociala delen kommer 
först, för de som vill tävla ber om det och kommer ganska snart att utkristallisera sig. 

Barn växer ganska lika fram till 10-årsåldern därefter är pojkar och flickor rätt olika 
beträffande längd och vikt. Flickornas pubertet börjar vid 10-13 år då de växer snabbt medan 
killarnas börjar vid 12-16 år. Att växa 10-12 cm per år är inte ovanligt. Vissa flickor har redan 
vuxit färdigt vid 14 års ålder då en del killar inte ens börjat växa. Vanligast har flickorna växt 
färdigt vid 16 års ålder och pojkarna vid 19. 

 

Killarnas utseende blir i puberteten mer kantigt och 
hårdare, men däremot tjejerna får rundare och mjukare 
former. Mensdebuten för tjejerna är ibland en 
omvälvande upplevelse och kanske litet genant, men 
har du som ledare vetskap om detta så går det oftast bra. 
I 12-15 års ålder är oftast tjejernas åkstil mjukare och 
stilrenare än killarnas kantiga åkning, men efter några år 
jämnar det ut sig, ha tålamod! Ni kommer att märka att 
vissa tjejer 13-14 år slår sina jämnåriga killar. Det är 
viktigt att hålla ett öga på de ungdomar som är tidigt 
utvecklade och stora jämfört med sina kamrater. Dessa 
vinner och når bra placeringar utan större träningsdos, 
men när kompisarna växer ifatt går det sämre och då 

kanske de slutar. Det är viktigt för dig som ledare att förklara med- och motgångar där detta 
har betydelse. I varje förening har det skett eller kommer att ske, att sent utvecklade barn slås 
ut på grund av brist på stimulans och uppmuntran.  
 
Tankens kraft 

Vi tror inte idrotten överlever om man bara tänker på prestation. Människan är alltid 
viktigare än resultatet. 
 
 
Uppväxtmönster  
·  Föräldrar som engagerar sig genom att skjutsa till träning, tävling och deltar som ledare 

eller på annat sätt. 
·  Föräldrar som köper sig fria med både prylar och tid. 
·  Föräldrar som inte bryr sig vad deras barn sysslar med på fritiden. 
 
 

Diskutera 

�  Hur påverkas barnen i de olika mönstren? 
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Individens 
idrottsliga 
perioder  
 
7-10 år Leka, ha 
roligt, prova på och 
allmänna rörelser 
 
10-12 år Ha roligt, 
prova på, inlärning och 
allmän grundträning 
 
13-15 år Ha roligt, 
utveckla rörelserna, 
allsidig träning och 
grundträning 
 
16-18 år Ha roligt, 
uppbyggnad och 
förberedande 
specialträning 
 
19 o.s.v. Ha 
fortfarande roligt, mera 
träning och specialisering 
 
 
 
 

Diskutera 

�  Detta är en modell som förhoppningsvis stämmer med verkligheten, men det kan skilja 
sig mellan olika idrotter. Hur då? 

�  Barnelitidrottare finns det många av men de fortsätter ej någon längre tid. Varför? 

�  Hundratusentals ungdomar utövar träning och tävling! Vad är det som gör dessa 
motiverade att fortsätta? Gå upp tidigt. Bli svettig. 

 
Övrig litteratur:  Idrottsledare för barn och ungdom (ref 3) 
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4.2 Ungdomars utveckling  

Människan är i grunden en aktiv varelse. Vi kan inte vara annat, kroppen är skapad för 
aktivitet och utvecklas när den används. Samma sak gäller vår hjärna. 
 
Vad är utveckling?   
Utveckling innebär att kroppen, nervsystemet och hjärnan klarar svårare saker. Människan får 
då kontroll över allt större områden i livet. Enkla rörelser utvecklas till allt mer komplexa 
rörelsescheman i ungdomars utveckling. Man utvecklas genom att pröva nya saker och se vad 
som händer. Pröva på ett nytt sätt, se att de inte fungerade, pröva igen, hitta ett sätt som 
fungerar. Människan lär sig nya saker genom att göra nya saker. 
 
 

Diskutera 

�  Hur kan jag göra träningspassen intressanta? 

�  Varför är variation så viktig? 

 
 
Social och mental utveckling   

Barn ser inte omvärlden som vuxna, och de uppfattar saker och ting på ett annorlunda sätt. 
Det är viktigt att förstå när man har att göra med barn som är i de första skolåren, att de ser 
omvärlden utifrån sig själva. De är i den åldern väldigt egocentriska, och förstår inte att andra 
barn behöver samma uppmärksamhet som de. Ser man ett gäng barn i den åldern spela fotboll, 
så springer alla efter bollen. Det är lönlöst att försöka få dem att passa bollen. 

När de kommer i mellanstadieåldern börjar de att förstå att det finns en omgivning som har 
samma behov som de själva. De börjar kunna ta motgångar lite bättre. I puberteten är det 
mentala väldigt instabilt. Det sker väldigt mycket i deras kroppar då. En del kan vara väldigt 
sociala och kan mycket väl ta hand om en grupp yngre barn, medan andra blir helt "hopplösa". 
Men det är inget som visar att det fortfarande är så, när de gått igenom pubertetsprocessen. 

 
 

Fysisk utveckling  

Barns fysiska utveckling varierar väldigt mycket under hela uppväxttiden. Den verkliga 
biologiska åldern mellan två barn som är födda samtidigt, kan svänga från det ena halvåret till 
det andra. Denna ojämna utveckling stabiliseras inte förrän efter puberteten, som ju 
åldersmässigt skiljer sig mycket. 

Det är mycket viktigt att ha klart för sig att mellan två jämngamla, så kan det vara flera års 
skillnad i biologisk utvecklad ålder. Det kan i extrema fall skilja upp till 6 år. Det blir två 
individer med helt olika förutsättningar. Det är viktigt att ha klart för sig det när man jämför 
prestationer ungdomar emellan. Det är inte alltid det utvändigt syns så tydligt heller. 

Ett nyfött barn ser proportionellt olika ut i kroppens olika delar ut, mot en som är fullvuxen. I 
det nyfödda skedet så är huvudet mycket större i proportion till övriga kroppen och har 
därmed också en mycket högre balanspunkt. Detta faktum och att nervbanorna inte är fullt 
utvecklade gör att ett barn inte klarar av att göra riktiga rörelser förrän de närmar sig 8-10 års 
ålder. 
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Före det att puberteten börjar sätta in så stannar kroppen i regel upp i tillväxten. Nervbanornas 
funktioner börjar komma ikapp, kroppen börjar klara av att röra sig mycket bra. Detta är en 
bra ålder för att lära sig behärska sin kropp, lära sig teknik och allmänna motoriska rörelser. 
Men samtidigt måste man också känna till. Att redan ett år senare, kanske de inte kan klara av 
samma rörelser, beroende på snabbare tillväxande på grund av inträdet i puberteten. 

Inom vår sport märker vi ålderns påverkan när man använder cyklar med växlar och 
bromshandtag. Ibland kan utövaren bara använda ett bromshandtag åt gången, svårigheten 
ligger i att koordinera rörelserna. 
 

 
För lite aktivitet  

Muskler som används för lite blir mindre och svagare. 
Ett typexempel är när man drabbas av en skada t.ex. ett 
brutet ben. När benet har läkt klart och man tar bort 
gipset ser man att muskelns volym har minskat kraftigt. 
Personen ifråga måste försiktigt träna upp benets muskler 
tills den normala muskelvolymen återkommer. Skelettet 
behöver arbeta för att inte försvagas. Om skelettet 
belastas för lite under en längre tid blir det skört och kan 
lätt gå av. Detta sjukdomstillstånd kallas benskörhet och 
har blivit allt vanligare i samhället även bland yngre 
människor. 
  
 
 

 
 

Diskutera 

�  Hur agerar jag som ledare när en aktiv får en allvarligare skada vilket kräver lång 
uppbyggnadsträning? 

�  Hur agerar jag som ledare när vissa ungdomar inte vill dricka mjölk på träningslägret? 

 
 
För mycket aktivitet   

För lite aktivitet är alltså skadligt för människokroppen men för mycket aktivitet kan också ge 
skador. Muskler som får arbeta för hårt reagerar med smärta. Träningsvärk får vi när vi tagit i 
med muskler som vi var ovana att anstränga så mycket. Belastar man en muskel hårt under en 
längre tid kan den bli inflammerad. En sådan skada kan det ta lång tid att bli av med. Smärta 
är kroppens signal att någonting är galet. Om man dövar smärtan med olika mediciner sätts 
kroppens signalsystem ur funktion och kroppen fortsätter att arbeta vilket kan resultera i 
allvarliga skador. Fortsätter man att träna kan kroniska skador uppstå. I cykelsportens värld 
har det uppmärksammats ett fall på 60-talet där en person dövade sin smärta med amfetamin. 
Personen i fråga dog under tävlingen. 
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Diskutera 

�  Hur agerar jag som ledare när en aktiv tränar med medicin i kroppen och själv är 
medveten om riskerna? 

 
 
Ensidig aktivitet   

Ensidiga rörelser kan ge skador. I arbeten där man utsätter kroppen för ensidiga rörelser hela 
tiden brukar i allmänhet sluta med förslitningsskador, likväl inom idrotten. Det är mycket 
viktigt att träning är allsidig och framförallt rolig. 
 
 

Diskutera 

�  Varför är det viktigt att träna musklerna allsidigt i cykel? 

 
 
Lekens betydelse för kroppens utveckling  

Idrotten började en gång som lek och fortfarande finns det mycket lek i den. Ett allvarligt 
problem som idrotten brottas med idag är att vuxnas organiserade träning kopieras på barn och 
ungdomsidrotten. Leken ger utlopp för känslor och löser spänningar i grupper (kroppen). Den 
goda leken utvecklar och inspirerar. Leken i sig kan även innebära en utmaning och möjlighet 
att lösa problem. Det som framförallt är viktigt med leken är att den skall vara frivillig, 
spontan och aktiv. Leken är ett utmärkt hjälpmedel för tränaren/ledaren i barnets 
inlärningsprocess. 

 

Vikten av personlig uppmärksamhet  

Uppmärksamhet vill väl alla ha, liten, vuxen som gammal. Men vill man behålla så många 
barn eller ungdomar som möjligt ur en grupp. Då är det framgångsrikaste receptet att 
uppmärksamma alla individers framsteg och förbättringar. Att ensidigt bara uppmärksamma 
de bästas prestationer i en grupp, gör att de som inte är så framgångsrika ofta ledsnar. Trots att 
kanske de gör de största framstegen. 
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Idrottens fostrande ansvar  

Idrotten är ett samhälle i miniatyr. Det man 
lär barnen i idrotten speglar ser sig också i 
deras sätt att fungera i samhället. Det 
positiva med idrotten är de som utövar eller 
utövat tävlingsidrott oftast vill prestera bra 
även i arbetslivet.  

Men man skall också tänka på att lär man ett 
barn att t.ex. peta fram bollen någon meter 
vid frispark, så lär man det att fuska. 

Som idrottstränare för ungdomar, så blir man 
till en mycket stor förebild för dessa. Och det 
gäller att tänka på det, och leva upp till de 
ideal som man själv hade som ungdom . 

 
 
Träning  

Viktigt att tänka på är att ej belasta ett växande barns kropp för hårt. Framförallt gäller det 
styrketräning med tunga vikter. Detta kan ge upphov till skador på skelettet, som i värsta fall 
blir till men för livet. Så för ungdomar före pubertetens slutskede, så är träning med egna 
kroppen som belastning att föredra. Det är också en mycket bra träning för individens framtid, 
med tanke på kroppshållning, balans och förebyggande av skador. 

Man skall också tänka på att styrketräning som görs före puberteten ej kan lagras i kroppen 
och byggas på sikt. Denna förmåga har kroppen först efter avslutat pubertet.  

Men däremot så har kroppen den bästa förmåga att bygga upp kapacitet i hjärta och lungor, 
under pubertetsåren. Det får de ungdomar som alltid är rörliga och aktiva utav sig automatiskt 
utan att direkt träna. Aktiviteter med kortare intensitet ökar kapaciteten i de organ som 
transporterar syre med blodomloppet. Då spelar det ingen roll om de spelar ishockey, springer 
400 meter, spelar tennis eller utövar en intensiv lek. 

 

 
Egna anteckningar 

_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________ 
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5. Ledarskap  

Det finns tre typer av ledare: 
·  Auktoritär 
·  Demokratisk 
·  Låt gå  

Den auktoritäre eller ”militäriske” ledaren bestämmer allt själv, tar inte synpunkter från någon 
annan och använder hellre bestraffning än belöning. 

Den demokratiske ledaren sätter upp mål och planerar tillsammans med de aktiva, är kunnig 
och rättvis, använder sig helst av positiv kritik och låter alla komma till tals. 

”Låt gå”-ledaren är en i gänget som är styrd av de aktivas olika viljor, hamnar lätt i kaos och 
verksamheten blir ostrukturerad. 
 
 

Diskutera 

�  Vilken ledartyp är du? 

�  Ange minst 5 egenskaper du tycker en bra ledare ska ha! 

 
 
Föregå med gott exempel 

Kom i tid - Var rätt klädd. 

Använd hjälm - följ trafikreglerna när ni är på allmänna vägar. 

Tänk på att du som ledare är ett föredöme för ungdomarna. Många tar efter hur ledaren gör. 
Du är även föreningens ansikte utåt. 

När du ställs inför frågeställningar du inte kan svara på säg ej ”Jag vet inte” utan be att få 
återkomma. Var positiv, det brukar smitta av sig. 

Du som ledare är med ditt beteende även förebild när det gäller regelefterlevnad. Fuskar du 
eller medverkar till att det fuskas gör ungdomarna likadant och det känns legalt att fuska. 

När det gått riktigt dåligt eller om man ej nått någon framskjuten placering, hur reagerar du 
då? ”Du har kört som en kratta, jag hade kört bättre med gipsade ben” eller säger du ”Bra 
kämpat, nu skall vi träna lite mera och nästa gång skall vi visa ryggen”. Ungdomar utvecklas 
och lär sig bäst när de känner trygghet och möts av positivitet och uppskattning. Trivs 
ungdomarna och mår bra socialt så tål de ”mera stryk på träning och tävling” samt att man har 
garanterat nöjda föräldrar på köpet. 

Skall du tillrättavisa någon så gör det ej inför en grupp och peka ej ut syndaren, utan ta 
vederbörande åt sidan och förklara vad som gäller vid t.ex. sen ankomst, fusk eller annat. Var 
saklig, inte ironisk. Det är beteendet du kritiserar ej personen. 

Du föds inte till en bra ledare, du måste arbeta för att bli det. 

”Barn gör som du gör och inte som du säger”. 

Många av de upplevelser dina ungdomar kommer att vara med om kommer att etsas fast i 
deras minne.  

Det ungdomar får uppleva är många gånger viktigare än resultatet. 
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Kritiska ledare ger fega utövare. Stötta, uppmuntra. Var positiv. 
 
Kvinnligt ledarskap  

Den kvinna som blir utsedd till ledare i en grupp av kvinnor, är oftast den person som alla har 
bäst kontakt med. Hennes ledarskapskompetens bygger ofta på kommunikation, förståelse, 
samarbete och samordning. 
 
 

Diskutera 

�  Hur uppmuntrar vi fler kvinnor att bli ledare inom idrotten? 

 
 
Samtal som verktyg  

Tjejer kan ha svårt att uttrycka sin vilja, många ledare är också dåligt tränade på att lyssna. 
Många behöver träning att uttrycka sin åsikt. Genom samtal kan vi lära oss vad som är viktigt 
i tjejers kultur. Att vi är olika och kan se saker på olika sätt, är utvecklande och berikande. 
 
Utvecklas som ledare  

Ha en kontinuerlig dialog med ledare från andra klubbar på tävlingar och vid träningsträffar 
m.m. Det kan ge dig oerhört mycket. Betrakta ditt eget handlande; gjorde jag rätt eller fel, 
kunde jag ha gjort något annorlunda? Låt de aktiva utvärdera dina insatser. 
 
Inför en tävling  

Du som ledare kommer att ställas inför många problem och konflikter trots att du är väl 
förberedd och planerat i minsta detalj. 

Tänk att ni planerat att åka med 10 ungdomar på ett etapplopp 40 mil hemifrån och när tiden 
är inne för anmälan så kommer inte Kalle med. Då säger Kalles pappa att får inte Kalle åka 
med så skiter jag i den här klubben och hjälper inte till med träningen och inte heller på era 
tävlingar. Hur reagerar och agerar du? 
 
Agera i olika situationer/etik och moral  

Tävlingskommissarien kan också ta felaktiga beslut, ingen är perfekt. Att ständigt klaga och 
gnälla på kommissarier och funktionärer ger bara en negativ stämning hos våra ungdomar, 
ledare och arrangörer. Om kommissarien följer de regler som är beslutade av förbundsmötet 
så gör han/hon riktigt. Vill du ha förändringar så se till att det lämnas motioner i laga ordning. 

Engagemanget från din sida mot ungdomarna är det viktigaste, inte att de skall bli 
världsmästare. De hinner både åka Finnmarksturen och 18-milen. Som ledare skall de ej fuska 
eller ljuga ”Barn gör som du ........”. När ungdom bryter en tävling så ska de inte behöva ljuga 
och skylla på alla möjliga orsaker. Var renhårig, säg som det är! 

Att fuska sig till en seger eller bra placering känns säkert inte bra för den som gjort det och 
allra minst för dem som drabbas. 

Inte bara pengar….. 

Inom vår idrott finns det ”små proffs”-ungdomar som får betalt per seger eller per poäng, 
systemen är olika. Detta är ett förkastligt sätt. När cyklisten blir äldre och rent av flyttat 
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hemifrån har man oftast skilt sig från föräldrarna och i och med detta också ”sponsorn”. 
Prispengar kanske ej förekommer på alla tävlingar och utövarna känner en försämring som 
också påverkar motiveringen att fortsätta med idrott.  

”ALLTFÖR OFTA UPPMUNTRAS BARNEN FÖR VAD DE PRESTERAR OCH INTE 
FÖR VAD DE ÄR” (citat från ”Jag idrottsledare”). 

Du, som ledare, skall vara ett föredöme på och utanför tävlingsbanan, kom i tid, behandla 
ungdomarna som du själv vill bli behandlad ”Barn gör som .........” 

Acceptera aldrig mobbning, psykningar eller tråkningar. 
 

 
 

Diskutera 

�  Några ungdomar i er förening vill åka ett etapplopp långt bort vilket innebär stora 
kostnader. Det finns andra ungdomar som vill ha kul med flera träffar och t.ex. grilla, 
lattja och vara tillsammans. Hur klarar du den situationen? 

�  Hur tror du att ungdomar påverkas när en ledare eller förälder skäller ut en 
tävlingskommissarie eller funktionär? ”Barn gör som du gör...." 

 
 
Rekrytera på ett annorlunda sätt  

Försök ta nya grepp ibland. Prova någon gång med en ny grupp ungdomar, företrädesvis 
enbart yngre och då från samma klass eller område. Skapa kompistrygghet. 

·  Fika, tårta, cykelsnack, video. 

·  Fika, cykelsnack, spel, video. Ha gärna en testcykel och en cykel på rulle till hands. Den 
som vill prova på säger till. Tvinga inte fram cykelhetsen, den kommer i alla fall. 

·  Fika, cykelsnack, ha kul. De som vill prova på säger till. 
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Fortsätt så här några gånger, har man kul kommer man tillbaka. Flänga på cykeln hinner alla 
med och även tröttna många gånger. Har man roligt i cykelklubben så märker föräldrarna det, 
stöttar utövandet och kanske blir en resurs för föreningen på olika nivåer. 

Som vi nämner på andra ställen i materialet ”har man roligt och mår bra socialt och känner 
trygghet i klubben så kommer man att tåla mer på träning och tävling”. 
 
 

Diskutera 

�  Hur rekryterar vi nya cyklister? 

�  Har vi trivselfrämjande aktiviteter? 

 
 
Övrig litteratur:  Idrottsledare för barn och ungdom (ref 3) 
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Egna anteckningar 

_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________ 
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6. Träning 

6.1 Tränartips  

Den första kontakten med cykelklubben får inte bli en chock, som tränare måste du vara 
mycket försiktig med nybörjarna. Det gäller att skynda långsamt och låta dem skolas in. Här 
följer ett förslag hur inskolningen bör gå till för 10-12 åringar. 
 
 Dina 5 första träningspass som cyklist 

1. Välj ett kort enkelt varv utan backar (400-700 m) på cykelbana eller trafikfri väg. 
Cykla en och en, lär dig växla, prova alla växlarna. Låg fart - lätt växel, högre fart - 
tyngre växel. Sluta inte trampa när du växlar. Håll blicken framåt, lär dig växla utan att 
titta ner på växeln eller reglaget. 

Lär dig också att  
·  bromsa mjukt/hårt 
·  använda enbart bakbroms 
·  använda bak och fram samtidigt 
·  aldrig bromsa med bara frambroms! 
·  Syfte: bekanta sig med cykelns funktion. 

 

2. Välj en rak enkel väg med så lite trafik som möjligt. Cykla två och två, en framför en 
bakom, lär dig ligga tätt bakom. Turas om att ligga först. Tänk på att cykla rakt, 
vingla inte, rikta blicken framåt. 

Syfte: "ligga på rulle". 
 
3. Välj ett kort enkelt varv med öppna kurvor = fri sikt. Övriga moment och tips se kap. 

teknik. 
Syfte: träna kurvtagning, både vänster och högerkurvor. 

 
4. Välj ett kort varv med enkel backe. "Plana ut" backen med hjälp av växeln, försök 

hålla så jämn tramptakt som möjligt hela varvet. Generella tips: 
·  Plan väg - lagom växel 
·  Uppförsbacke - lätt växel 
·  Nedförsbacke - tung växel 
·  Detta pass ska du även tänka på kurvtekniken. 
·  Syfte: Bli vän med ditt växelreglage. 

 
5. Välj enkel väg med så lite trafik som möjligt. Kör först 2-3 km tempo, vänd sedan och 

hjälps åt att växeldra 2 st tillsammans samma sträcka hem.  
Syfte: Få insikt om luftmotståndets betydelse. 

 
 

Diskutera 

�  Vilket var jobbigast, vilket gick snabbast och varför? 
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Omhänderta  

Barn är olika och därför måste träningen individualiseras. Tänk på att variera övningarna, 
planera träning/övning så att alla känner att de lärt sig något. 

Atmosfären skall vara positiv. - Prova på olika idrotter, innebandy, skidor, skridskor, 
gymnastik. Blanda cykelåkning, BMX, landsväg och MTB på alla underlag, låt fantasin flöda. 
Om gruppens ålder är låg tänk på att instruktionerna bör vara i få ord med konkreta 
illustrationer och visa istället. Om ni har övningar som det "tar emot" i kroppen tala gärna om 
det för deltagarna. 

Ungdomarna som börjar med cykel i 7-8 årsåldern skall fram till 10-11 års ålder "leka", prova 
på mycket, men cykeln finns med i centrum. Låt dessa delta med valfri cykel, men alltid med 
hjälm. 

Välj övningsplatser från asfalt till skogsstigar, lagom mycket av allting. 
 

6.2 Träning  

 
·  Vinter  

Vinterträning = uppbyggnadsträning, denna period gäller det att bygga en mur, bygger du en 
bred och hög mur av många stenar (träningspass), har du en bra grund att stå på under 
tävlingssäsongen. Men denna mur ska också byggas från marken, börja inte högst upp! 

Stegra mängden och intensiteten successivt från november till mars. 

Syreupptagningen (konditionen) är en nyckel till vad du kan prestera. Det bästa för en cyklist 
är att träna detta på cykeln förstås, men det finns också mycket bra komplement. T.ex. löpning 
och längdskidåkning, alltså grenar som engagerar stora muskelgrupper under lång tid och 
kräver stor transport av syre till musklerna. Kroppen är bra mottaglig för konditionsträning 
redan i början av puberteten. Att träna cykel året runt är monotont och mentalt påfrestande, 
därför är det viktigt speciellt för ungdomar att bedriva en omväxlande träning med mottot: All 
typ av träning är bättre än ingen träning alls. Vinterträningen är också viktig ur social 
synpunkt, du får bättre möjlighet till för- och eftersnack, det är lättare att hålla ihop gruppen 
under träningspasset o.s.v. Detta stärker gruppens relationer och individens roll, de accepterar 
och klarar sedan svårigheter bättre under tävlingssäsongen. 
 
Löpning  bedrivs helst som distansträning, bäst är naturlig intervall, dvs. kuperad terräng. 
                  En klassisk modell som håller fortfarande och är mycket effektiv är 4x2 min. 

T ex. välj ett löpvarv som är c:a 1 km (4-5 min) testspring detta på maxfart låt 
säga att du klarar det på 4.00, din intervalltid skall då vara c:a 4.30-4.40. Denna 
tid ska du orka 3-4 ggr för en 13-14-åring, 6-7 ggr för en jun/sen. Mycket 
effektivt! 
                  

Innecykel  Kan t.ex. vara spinning/testcykel/trainer. Vanligt komplement i vinterträningen. 
Dock en liten varning; svettningen och ansträngningen upplevs lätt som stor, 
men risken är att effekten inte riktigt är den man tror. Pass på innecyklingen bör 
vara relativt korta och vara inriktade på kvalité. 

 Det är lätt att hålla en hög trampfrekvens på rullar och spinningcykel, vilket är 
positivt. Trainer finns med olika motstånd som gör det "trögare". Här kan du 
variera i det oändliga med fart, växel, intensitet och intervallvarianter. 
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Testcykelmeny juniorer/seniorer 
 
 Styrkeinriktat 
 1-2-3-4-5-6-5-4-3-2-1 kg, 20 sek/belastning, 

vila 1 min efter varje serie 
3-6 ggr 

 2 min omväxlande sitt/stå 5 kg 3-6 ggr 
 3 min - 3 kg, sista min 4-5 kg, vila 1½ min 3-6 ggr 
 5 sek max igångdrag, 6 kg, vila 30 sek 10-20 ggr 
 10 sek max igångdrag, 6 kg, vila 50 sek 5-10 ggr 
 15 sek -  2-5 kg varannan gång, vila 15 sek 10-20 ggr 
 Inriktning: Tempoväxling 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 
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Detta exempel är för de yngsta åldrarna, och inriktningen bör vara hög trampfrekvens och inte 
"trög" styrketräning. 
 
Testcykelmeny ungdom 
 
 Styrkeinriktat 
 1-2-3-4-3-2-1 kg, 20 sek/belastning, vila 1 min 

efter varje serie 
2-4 ggr 

 2 min omväxlande sitt/stå 2-3 kg 2-4 ggr 
 3 min - 2 kg, sista min 3 kg, vila 1½ min 2-4 ggr 
 5 sek max igångdrag, 4 kg, vila 30 sek 5-10 ggr 
 15 sek -  2-3 kg varannan gång, vila 15 sek 10-20 ggr 
 Inriktning: Tempoväxling 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: Hög trampfrekvens, hög puls 
 
 

·  Vår 
 
Mars-April  

Övergång av grundträning till specifik cykelträning. I stort sett alla cyklister från de yngsta 
ungdomarna och uppåt har ett träningsläger av olika slag på våren. Glöm inte att ett 
träningsläger ska man vara förberedd för! Har man t.ex. planerat att cykla 40 mil under en 
träningsvecka, bör man ha tränat minst lika mycket innan lägret + löpträning och annat. Att 
t.ex. åka längdskidor hela vintern och sen direkt åka på ett intensivt cykelläger kommer att ge 
dig problem. Om ni har haft något inslag av cykel, på rullar eller testcykel under 
vinterveckorna, blir det lättare att anpassa sig till enbart cykelträning på våren. I regel har vi 
snöfria vägar och hyggliga dagstemperaturer från mitten av mars, börja då med de första 
träningspassen ute på helgerna. Det måste inte vara på tävlingscykeln utan egentligen vilken 
cykel som helst. De första turerna ute behöver inte gå fortare än att alla hänger med (även 
tränaren). Intensiteten på träningen klaras på rullar eller testcykel 1-2 vardagkvällar/vecka 
fram till omkring påsk. 

Det viktiga med träningsläger får inte bli resmålet utan målet med lägret. Erfarenheten säger 
att alltför många har alltför "exotiska" läger i för tidig ålder (se planering). 
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·  Tävlingsäsong   
 

Maj-September innehåller i regel 1-2 
tävlingar/helg, normala träningsdagar för 
ungdomar kanske tisdag + torsdag. 

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

Dela in passet i korta etapper för att 
lättare hålla ihop gruppen och återsamlas. 
 
 
 

·  Hösten  
 

September-November 
Många cyklister tappar motivation och trappar av säsongen alltför tidigt. Här gäller för dig 
som ledare att hålla motivationen uppe och hitta morötter för de aktiva. En hög ambitionsnivå 
denna period hjälper dig att höja ribban för kommande säsong. I november kan det vara 
befogat med ett uppehåll i träningen för att ladda om mentalt och bli sugen på nästa säsong. 
 
För cykelcross börjar säsongen i oktober och pågår till början av december. 
 

6.3 Lekar  

 
Lek har följande kännetecken:  

·  Den skall vara rolig 
·  Den ger en fysisk och psykisk aktivitet 
·  Den övar samarbetet mellan gruppens deltagare 
·  Den kan vara en utmaning 
·  Den har enkla regler 
·  Den ska inte utpeka de sämre (viktigt!)          

 
Exempel på olika lekar 
 

·  Kontaktlekar 

Fritt fall  

Stå på två led (helst ej fler än 10-12 deltagare) ganska tätt intill varandra och fatta varandras 
händer parvis. A och B lyfter C med vardera en hand under foten och en mot låret. C sträcker 
upp armarna och faller fritt i den bro av armar som de övriga bildat. Låt alla som vill känna på 
att falla. Ta emot under lätt svikt i knäna. Det blir mjukare både för C och mottagare. Ha för 
säkerhets skull också en matta under. 
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Långbänk 

Hela gruppen bildar en mycket tät ring med t.ex. vänster sida mot ringens mitt. Alla sätter sig 
försiktigt i knät på bakomvarande. Försök att sedan gå sakta framåt. 
 

·  Kullekar   
 
Bollkull med hinder 

Ställ ut plintar, tjocka mattor mm här och var i salen. I övrigt som bollkull eller jägarboll. 
 
Svarte man med boll 

Svarte man står i mitten av salen. De övriga försedda med var sin boll utspridda vid ena sidan. 
De ska försöka dribbla sin boll över till motsatt sida utan att Svarte man tar bollen. Den som 
mister sin boll hjälper Svarte man. 
 

·  Samarbetslekar 

Bygga staty 

3-5 deltagare i varje grupp. Varje grupp skall bilda en staty med ett bestämt antal kroppsdelar i 
marken. T.ex. 3 fötter, 3 knän, 4 händer och ett huvud. 

Trillingarna  

3 deltagare står bredvid varandra. Den som är i mitten har sina ben hopknutna med kamratens 
ena ben. Försök att förflytta er i olika riktningar. Kan också lekas som stafett eller bollspel. 
 

·  Koncentrationslek 

Parövning 

A speglar sig i spegeln B. B försöker spegelvänt göra exakt de rörelserna A gör. 
 

·  Stafett 

Kan varieras i det oändliga. Enbenshopp, jämfota, parlöpning, grodhopp, sidsteg, baklänges, 
kräftgång, skottkärra, bära varann, lägg in situps, armhävningar, kullerbyttor, hopprep o s v. 
Din egen fantasi sätter gränsen. 
 
Tågstafett 

4-6 deltagare per lag. Lagen står uppställda bakom var sin kon. A startar och springer och 
rundar en kon 10 meter längre bort och tillbaka och rundar startkonen, varvid han tar B i hand 
och de springer tillsammans fram och tillbaka. De hämtar C o.s.v. När alla i laget springer och 
kommer till startplatsen släpper A, varvid B leder tåget. Till slut är det bara en löpare kvar i 
laget. Försök springa efter varandra, inte i bredd. Det är en tågstafett. 
 
 

Diskutera 

�  Varför är leken ett viktigt moment i idrotten? 

�  Hur kombinerar jag träning och lek? 
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·  Lekar (man aldrig blir för gammal för…)  

 
Vadkull  

Parövning, stående mot varandra i hukande ställning. Försök träffa varandra med handflatan 
mot vaden. 1 poäng/träff. 
 
Handslagning 

Parövning, armhävningsställning mot varandra. Försök träffa varandra med klapp på 
motståndarens hand. 1 poäng/träff. 
 
Spökboll 

Mjuk boll samt bänkar eller golvlinjer krävs. 2 lag med varsin planhalva, det gäller att bränna 
bort motståndarlaget. Man får skydda sig med händer armar och huvud. Träff på övriga 
kroppen = bränd. Bränd spelare deltar fortfarande men då som spöke bakom motståndarnas 
planhalva. 
Två bollar = ökad intensitet 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kinesiska muren 

3 grupper/lag. En i taget från vardera laget ska passera muren på mitten, muren ska vara ett 
område på c:a 1x8-10 m. På den finns 2 vakter som ska träffa/nudda dem som försöker ta sig 
över. Blir man träffad går man tillbaka och nästa i laget försöker. På andra sidan ska man 
hämta prylar, t ex lekband, ett i taget och ta sig tillbaka över muren utan att bli tagen. 
Lagom mängd är 20-30 st. band eller annat. Det lag som samlar mest har vunnit. 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Februari 2010 - 32 - Ungdomsledare i cykel  

Doppboll 

Spelas liknande handboll. Gärna mjuk boll, man får inte dribbla eller gå med bollen. Innan 
man passar måste bollen doppas i golvet. Mål gör man genom att trycka ner bollen på en 
matta eller ruta c:a 2x3 m. Man får inte dra eller slå bollen ur motståndares händer. Hur hård 
kroppskontakt som ska tillåtas bestämmer du själv (tänk dock på skaderisken). 
 
Cirkelträning  

Styrkegymnastik och/eller med andra inslag. 5-10 stationer t.ex. 30 sek på varje, 30 sek vila. 
Exempelvis armhävning, situps, benböj, upphopp, och ryggres. 
 

6.4 Träningsdagbok  

 
Att bokföra sin träning kan man börja med i unga år på ett 
enkelt sätt med noteringar om vad man tränat och hur 
lång tid eller antal km. Utveckla detta stegvis med mera 
detaljer och sammanställningar när du blir äldre. Glöm 
inte att fylla i tävlingar och resultat. Detta gör det lättare 
att planera kommande års träning och ger dig mycket 
värdefull information. 
 
 
Egna anteckningar 

_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________ 
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7. Cykelskola 
Syfte  
Cykelskola är ett av många sätt att samla nya cykelungdomar. Fördelen är att man som ledare 
kan aktivera många samtidigt. När man får en ny grupp ungdomar till sig och som kanske är 
väldigt olika utvecklade är detta ett bra sätt. Ni kan göra en satsning tillsammans med NTF, 
lokala tidningar, affärer, kommunala trafiknämnden, försäkringsbolag, cykelhandlare mm. 

 
Upplägg      
En cykelskola bör läggas upp på c:a 6-10 gånger (etapper) både med teori praktik och 
avslutning. Viktigt är att det är roligt för utövarna och därför bör den rent fysiska åkningen 
som t.ex. ett tempolopp förekomma en gång och maximalt två gånger om programmet är upp 
till 10 gånger. Samtliga övningar skall ske på helt bilfria banor. Deltagarna skall alltid bära 
hjälm men cykeln kan vara av valfri typ. 

En cykelskola kan se ut enligt nedan (ordningsföljden bestämmer ni själva): 

1. Leta upp en större yta, skolgård, parkeringsplats där anställda slutat. Arrangera några 
stationer med: A körning på vipplanka (höjd 10-15 cm). B slalom mellan konor. C åka rakt 
på bräda eller en linje. Låt fantasin flöda. 

2. Försök att hitta en bana i skogskanten med stigar lätt kuperat inte för lång, kanske 400-500 
meter. Ungdomar i unga år vill ofta komma tillbaka till ledarna så därför kort varv. Ingen 
skall kunna åka fel och hamna långt ut i skogen. 

3. Tempolopp där man startar en och en med 1 minuts mellanrum. Banans längd max 1 
kilometer. Lämplig plats kan vara industriområde, vägen till tippen eller andra vägar som 
stängs med en bom på kvällen. Kontakta kommunen eller något företag på orten som kan 
ha dessa möjligheter. 

4. Teorikväll med fika och filmer. Trafikregler är nyttiga att kunna även för ungdomar som 
tävlar cykel för oavsett vilken disciplin man utövar så kommer man att vistas ute i trafiken. 
När många av våra ungdomar hållit på ett tag blir de skickliga i sitt handhavande av cykeln. 
Det kan ge uttryck i att man åker på trottoarer, kör vänstertrafik, vänder på vägen väldigt 
nära annan trafik. Många av dessa manövrar klarar de av men ur medtrafikanternas syn är 
det helt förkastligt, vi skall också följa trafikreglerna!  Vi vet att de "flesta andra 
trafikanter" drar alla över en kam, ser man en cyklist på vägen och man själv skall köra ut 
så tänker bilisten att det är 50 m kvar så jag hinner gott och väl. Det bilisterna inte tänker 
på är att en tävlingscyklist lätt åker i 30-40 kilometer i timmen. 
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5. Varvbana på några hundra meter i ett industriområde/skogsdunge som är bilfritt. Det är 
återigen viktigt att ungdomarna kommer tillbaka till ledaren ofta kanske inom varje minut. 
De bättre ungdomarna åker fler varv och de sämre färre, viktigast är att de åker. 

6.  Kortbana i en park 
på 1-200 meter. 
Mycket bra att 
använda som 
ytterligare 
propaganda för 
sporten, där syns vi, 
kör under enkla 
förhållanden. Om 
man skall tävla kan 
det ske i heat, 
åkning med 
utslagning. Starta 3-
5 st, på första varvet 
får den som är sist 
stiga av. På varv 2 
får den som är sist 
då stiga av, o.s.v. 
När det återstår 2 
cyklister går dessa 
vidare till nästa heat. 

De som slås ut går 
också vidare till "B-final". 

Reglerna bestämmer ledaren själv. Använder man discipliner ur regelboken bör man följa 
reglerna så ungdomarna längre fram känner till vad som gäller.  

 
Egna idéer om tävlingsform = Egna regler.  
Tävlingsform enligt TR = Regler enligt TR. 
 
Upplägget på etapperna gör ni bäst efter de resurser ni har i klubben och vilka möjligheter 
som omgivningen ger. Återigen låt fantasin flöda, inget är fel att göra, bättre att göra något än 
ingenting alls! 
 

Nybörjare  
Som vi tidigare nämnt är cykelskola ett bra sätt att ta om hand nya ungdomar som kanske är 
ojämna i färdigheten. Låt den här formen bli en del i er verksamhet både vår och höst. Alla 
kan vara med även de som kommit lite längre i utövandet och kanske skall föräldrarna också 
genomföra detta så får de se att det inte är så lätt och kanske pressen och hetsen mot 
ungdomarna minskar. Om man låter fler grupper vara med så skall de inte jämföras utan 
genomför det i olika grupperingar. Den minste och kanske den sämste skall inte se sitt namn 
sist och längst ned varje gång på resultatlistan. Undvik att skriva resultatlistor över huvud 
taget men skriv gärna en deltagarförteckning med tiderna efter. Vidare kommer du som ledare 
för nybörjare att möta många saker från främst de yngsta barnen. Tänker du använda 
nummerlappar för att likna de äldre vid din cykelskola så var inte förvånad om några vägrar 
sätta på sig nummerlappen, medan andra tjatar för att få på sig den. Det kan också vara någon 
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som vägrar att starta när det är så dags. Var väl förberedd, många olika saker kan hända och 
agera positivt. 
 
Marknadsför aktiviteten genom: 

·  Annons i tidningar 
·  Flygblad i bostadsområden och skolor 
·  Affischer i butiker, ungdomsgårdar och skolor 
·  Evenemangstips i radio och lokal-TV. 

 
 

Diskutera 

�  Hur kan vi i vår förening marknadsföra och genomföra en cykelskola? 

 
 
Egna anteckningar 

_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________ 



 
Februari 2010 - 36 - Ungdomsledare i cykel  

8. Kost och Prestation 
 
Det senaste decenniet har allt större vikt fästs vid kostens betydelse för idrotten, inte minst 
inom uthållighetsgrenarna dit cykel hör. Att "äta rätt" har blivit ett nyckelord i samband med 
vad du fysiskt kan prestera. Våra näringsämnen 
har olika funktion och egenskaper. 
  
Goda matvanor skall grundläggas i tidiga år. Den 
så kallade snabbmaten har blivit allt populärare 
och näringsinnehållet blir inte alltid det bästa, i 
synnerhet om man tränar och är s.k. 
högkaloriförbrukare. Att ersätta eller komplettera 
maten med olika piller skapar fel inställning och 
övertro. Rejäl traditionell husmanskost räcker 
absolut för ungdomar. 
Människan får sin energi till arbete när 
kolhydrater, fett och protein bryts ner och 
förbränns. 
Energibehovet varierar och påverkas av ålder, kön, arv, kroppssammansättning, fysisk 
aktivitet och intensitet. 
 
Lite fakta om våra näringsämnen: 
 
Kolhydrater  
 

Bryts ner till glukos. En del används direkt till energi och en del lagras i form av 
glykogen i musklerna och levern. Glukos och glykogen används vid kort och 
intensivt arbete. Glykogenet har också stor betydelse vid långvarig ansträngning. 
Fyllda depåer räcker till 1,5-2 tim hård ansträngning. 
1 gram kolhydrat ger 4 kcal energi. 
Pasta, ris, musli, havregryn, bröd = kolhydratrika livsmedel 
 

Fett Vid långvarig fysisk ansträngning är även fett en viktig energikälla. Det kostar 
dock mer syre att omvandla fett till energi, därför väljer kroppen mer fett som 
bränsle vid lugnare träning. Förmågan att förbränna fett kan tränas och gör att man 
orkar längre. Generellt sett äter vi för mycket mättat fett och för lite omättat fett. 
Man pratar om "det onda och det goda" fettet. 
1 gram fett ger 9 kcal energi. 
Smör, grädde, ost, chips, choklad = fettrika livsmedel du bör minska på. 
Lax, sill, strömming, makrill = fettrika livsmedel du bör föredra. 
 

Protein Svarar för kroppens underhåll och uppbyggnad av celler. Det kan också användas 
som energi men endast i nödreserv eftersom kroppen då tvingas bryta ner 
muskelvävnad. 
1 gram protein ger 4 kcal energi. 
Kött, fisk, ost, mjölk, ägg = proteinrika livsmedel. 
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Kolhydraternas betydelse är som du förstår mycket väsentlig. För litet intag innebär både 
försämrad återhämtning och uppbyggnad. Det är viktigt att fylla depåerna före träning, minst 
2-3 timmar innan, samt så snart som möjligt efter träning. Ju hårdare tempo på träning och 
tävling, desto mer kolhydrater förbrukar du. 
 
Ätstörningar  

Anorexi (ångest av att äta)   

Yttrar sig i att man får ångest av att äta, och försöker till varje pris gå ned i vikt. Man tappar 
kontakten med sina känslor och sin kropp. Vid anorexi har man en kroppsvikt som är minst 
15% under den normala. Vid svält lider kroppen brist på näring, vätska och viktiga ämnen. 
Kroppen går ned på sparlåga. 

Den som lider av anorexi kan till en början känna sig nöjd med att lyckas avstå från mat eller 
tvinga sig till intensiv träning. Men kroppen tar skada, och med tiden blir den "lösning" man 
valt alltmer krampaktig och plågsam. Trots att allting känns på tok är det mycket svårt för den 
drabbade att bryta den onda cirkeln. I värsta fall kan anorexi utvecklas till långvarig svält som 
kan leda till livshotande skador. 

Ett flertal fall har uppmärksammats inom uthållighetsgrenar som längdskidor, orientering och 
även cykel. Där har tron på bättre resultat genom minskad vikt varit en bidragande orsak. 

Bulimia (tvång att vräka i sig)  

Innebär att man ofta känner ett oemotståndligt tvång att vräka i sig stora mängder med mat 
och sötsaker. Eftersom tanken på att gå upp i vikt ger stark ångest försöker man ofta att snabbt 
göra sig av ned maten genom kräkning eller laxérmedel. 

Stark ångest, självförakt och till och med självmordstankar förekommer. Växling mellan 
bantning, hetsätning, kräkning och laxering gör att hela kroppen kommer i obalans. Bulimi är 
ofta en osynlig sjukdom. De flesta som drabbas ser både normalviktiga och friska ut, men 
känner sig ofta misslyckade, ensamma, skamfyllda och vågar inte berätta om sina problem. 

Vad kan man göra? 

Barn behöver tidigt grundlägga bra och regelbundna matvanor, ett avspänt förhållande till mat 
och stolthet över sin kropp. 

Ju tidigare man kan få hjälp desto lättare är det att bryta en ätstörning. Tidiga tecken är t.ex. 
överdriven fixering vid mat och vikt, undvikande av måltider, överdriven träning, avmagring, 
drar sig undan gruppen, irritation och deppighet. Som utomstående är det viktigt att man 
respekterar att den det gäller oftast inte kan se det allvarliga i sitt beteende. Det lönar sig inte 

Tallrik högenergi

Protein

Fett

Kolhydrat

Tallrik högenergi

Protein

Fett

Kolhydrat
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att tjata om mat - det gör ofta saken bara värre! Det är viktigt att man visar att man ser att allt 
inte står rätt till och att man bryr sig om. Det kan hjälpa den det gäller att så småningom själv 
få perspektiv på sitt beteende. Hon eller han behöver allt stöd, även om du ständigt blir 
avvisad. Försök motivera den drabbade att söka hjälp, erbjud dig att följa med som stöd. 

Som tränare måste du tänka på hur du uttrycker dig kring vikt och utseende. En obetänksam 
kommentar kan utlösa sjukdomen. 
 
 

Uppgift 

�  Komponera några recept på lämplig middag dagen före en tävling. 

 
 
Övrig litteratur:  Träna din kondition (ref 5) 

 
 
 
Egna anteckningar 

_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________ 
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9. Teknik och taktik 

9.1 Individuell start  
Värm upp ordentligt och så nära din starttid som möjligt. Kontrollera att fötterna sitter 
ordentligt i pedalerna. Se till att du har "rätt" växel i så att du snabbt kan accelerera och 
successivt lägga i tyngre växlar. Stå upp och trampa c:a de 100 första metrarna. Varning: 

starta inte för  hårt i maximalt spurttempo, då 
blir du stum i benen och tappar snabbt rytmen. 

9.2 Gemensam start  
Vid start i större grupp kan det ha betydelse att 
stå långt fram i startfältet, speciellt om banan är 
teknisk och utslagsgivande. Du bör ha sett 
banan innan start och memorerat tekniska 
svårigheter; vind, backar, kurvor m.m. Ta reda 
på om starten går direkt  eller om ni har 
masterstart (dvs en ledarbil som begränsar 
farten och som man inte får passera innan 
klarsignal getts). Vid MTB-tävlingar är 
startpositionen ofta mycket viktig då banan i 
regel snabbt smalnar av och omkörningar 
försvåras.  
 

9.3 Kurvor   

Att kunna köra fort och säkert genom kurvor är ett måste för en tävlingscyklist. Dålig 
kurvteknik kostar dig en massa kraft att ta igen och är ofta avgörande för hur du kommer att 
lyckas. Vid kurvträning måste vägen vara fri 
från trafik, annars blir träningen inte säker 
och effektiv. Gäller det nybörjare så börja 
försiktigt i låg hastighet. 

Att tänka på vid kurvträning: 

·  Ha välklistrade däck (om du har tubdäck) 

·  Olika typer av kurvor ska tränas 

·  Ta rätt spår och räta ut kurvan (se bild) 

·  Börja försiktigt, öka farten successivt 

·  Välj rätt fart vid ingången till kurvan. 
Bromsa före kurvan 

·  Börja kurvan så tidigt som möjligt 

·  Lär dig luta cykeln lagom mycket 
(Innerkurva pedal upp) 

·  Växla före kurvan så att lagom växel 
ligger i för att accelerera efter kurvan. 

 
Tränas gärna som "följa John" med duktiga kurvåkare först.  
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9.4 Spurter 

Vid linjelopp på landsväg är en bra spurt ett mycket bra vapen som hjälper dig till många 
framgångar. En känd storspurtare sa att " 50 % av din spurt är fysiska egenskaper, 50 % är din 
förmåga att vara på rätt position vid rätt tillfälle". Här finns det mycket att fundera på, vilken 
är den ideala positionen 1 km före mål, 500 m före mål, 200 m före mål? Position i sista 
kurvan? Diskutera! Lägg in olika storlek på klungorna, vindriktning, slätt eller backe i 
resonemanget. 
 

 
 

9.5 Backe  

Att åka fort uppför är en svår konst och handlar mycket om din åkstyrka, men det gäller också 
att kunna hantera växeln som det hjälpmedel det ska vara. Det gäller att "plana ut" backen så 
mycket som möjligt genom att i möjligaste mån behålla den kadens (trampfrekvens) man har 
på plan väg. D.v.s. din tramptakt ska vara så jämn som möjligt oberoende av hur kuperad 
vägen är. Att bända på alltför tunga växlar gör dig bara stum i benen. Viktigt vid klungkörning 
är också att ha en position långt fram när backen börjar, speciellt om du inte är så stark uppför. 
Då har du möjlighet att falla tillbaks och ändå vara med i klungan på backens topp. Är du i 
slutet av klungan vid backens början och har svårt i backar så är risken stor att du är långt 
efter när toppen av backen passeras. Det är viktigt att när man når toppen av backen så reser 
man sig de sista 20-30 metrarna ökar farten så att man kan vila utför. Om du håller samma 
låga fart över backkrönet så förlorar du fart, tvingas trampa utför och därmed förlorar du kraft 
och tid. 
 
·  Rekommenderad kadens på plan väg är 100-110 varv/min, även om backen är lång och 

hård bör du inte understiga 75 varv/min. 
 
 
Egna anteckningar 

_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________ 

_____________________________________ 
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10. Mekanik 

10.1 Val av utrustning  

 
"Att köpa en cykel för att tävla på borde vara som 
att gå till skräddaren för att få en kostym sydd"
 Sagt av en f.d. landslagscyklist. 
 

Det är väl ett synsätt som vi kan ha när vi blir 
äldre och börjar "tampas"  i eliten på junior- och 
seniornivå. 

För våra ungdomar som skall införskaffa en cykel, 
är det viktigt att den ej får vara för stor eller för liten, annars är det plånboken som får avgöra. 
Rekommendera nya ungdomar och deras föräldrar som tänker köpa cykel, en begagnad. 
Ungdomar växer olika fort och behovet av begagnade prisvärda cyklar är stort. 

Vi skall förklara för våra utövare och deras föräldrar att det är den som sitter på cykeln som 
avgör hur resultatet blir och inte materialet. 

Hyrcyklar är nästan ett måste för en förening som satsar på nya ungdomar. Om er förening 
inte har några, så kanske några medlemmar som har en extra cykel hemma i garaget kan låna 
ut den. Försök att påverka föreningsstyrelsen att anskaffa hyrcyklar för det underlättar ert 
rekryteringsarbete. 
 

10.2 Rengöring och underhåll  

Det är viktigt att cykeln är i fullgott skick, det hjälper inte hur bra tränad en cyklist är om 
cykeln inte fungerar. Se alltid till att cykeln är ren och fullt funktionsduglig. Om man väntar 
för länge mellan rengöringstillfällena så blir arbetet bara svårare. 

För att lätt kunna arbeta med cykeln så kan du behöva ett "mek-ställ" men det kan också 
fungera med två snören från taket som du knyter i styr- och sadelstolpe. 
 
För rengöring och smörjning av cykeln bör du ha följande utrustning: 

·  hink med ljummet vatten 
·  tvättmedel eller bilschampo 
·  svamp 
·  trasa 
·  skur/diskborste 
·  pensel 
·  dieselolja 
·  avfettning 
·  olja 
·  fett 

 

Börja med att tvätta cykeln med borste eller svamp så att allt damm och smuts försvinner. 
Cykeln kan vara smutsig av olika anledningar, vägbeläggningar, svett, kladd från spurtflaskan 
när det gäller landsväg och om man har åkt i skogen så är den oftast lerig, det kan till och med 
vara så att "hela kärret" är med hem.  
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Använd aldrig  högtryckstvätt! Risken är stor att man trycker in smuts i vevlager, hjullager 
och i växeln samt frikrans. 

Kransen kan torkas av med en ren trasa, är den mera nedsmutsad kan den penslas med diesel 
eller avfettning. I de flesta fallen räcker det med skurborste och tvättmedel. Om man använder 
avfettning så undvik att det kommer in i frikransen för då löses fettet upp. Samma sak gäller 
vevparti, nav och trissor i växeln. 

Rengöring av kedja kan ske på olika sätt med olika medel. Avfettning och dieselolja är det 
vanligaste rengöringsmedlet. Vanligt är att man har rengöringsmedlet i en burk eller skål och 
penslar rent kedjan. Med jämna mellanrum och när kedjan är rejält nedsmutsad så bör man ta 
av kedjan (med en kedjeavtagare) och lägga den i blöt. Ett bra sätt är att fylla en flaska till 
hälften med avfettning, lägga i kedjan och skaka. Gör om proceduren om så behövs för att 
kedjan skall bli ren.  

Se till att kedjan är torr och fri från avfettningsmedel. Massera in fett, olja eller spraya kedjan 
med smörjmedel. Torka av allt överflödigt smörjmedel, på utsidan gör det ingen nytta utan 
samlar bara damm och risken att kladda ner fälgen är stor och då fungerar bakbromsen dåligt. 
      
Byte av eker   
Att rikta ett hjul eller byta en eker skall man kunna göra själv utan att ge sig till en 
cykelverkstad. Ett ekerbrott ska inte vara något problem att lösa och hjulet håller sin form 
bättre om hjulet är välbyggt. Hjul som är dåligt byggda med ojämnt spända ekrar resulterar i 
att går en eker av så följs detta av ytterligare ekerbrott och hjulet blir bara skevare och 
skevare, till slut blir det helt oanvändbart.  

Kontrollera ekerlängden så att ekern ej är för lång och orsakar punktering eller att den är för 
kort. 

Ska man byta eker på kranssidan så måste man först ta bort kransen med en kransavtagare. 

Den trasiga ekern klipper du av en bit från fälgen respektive navet. Vanligen går ekrarna av 
vid navet. Skruva ur den trasiga ekern ur nippeln, om den sitter fast får du även byta nippel. 
Montera den nya ekern först i navets fläns.... kontrollera att det blir från rätt håll. OBS korsa 
ekern på rätt sätt, jämför med de andra ekrarna. Skruva fast ekern på nippeln. Skruva fast den 
nya ekern med lika spänning som de övriga. Känn på svikten (som om du skulle spela harpa). 
Markera den nya ekern med en bit isoleringsband. Snurra på hjulet och se efter vilket håll det 
skevar. Spänn eller släpp på nya ekrarna runt det skeva stället tills det nästan blir rakt. Sedan 
justerar du försiktigt de övriga ekrarna, vrid nipplarna endast ett kvarts varv åt gången. 
Fortsätt att rikta till hjulet är rakt. Kom ihåg att det räcker inte bara med att justera den eller de 
nya ekrarna. Nipplarna skruvas åt medsols. Om man har tillgång till ett riktställ går det lättare 
men det går även att göra det i gaffeln. 
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Riktning av hjul  
För att rikta ett hjul måste man ha riktställ och 
ekernyckel, som riktställ kan man använda 
gafflarna på cykeln, men det är lättare med ett 
riktställ. 

Man sätter upp hjulet i stället och snurrar på hjulet 
och ser efter hur det slår, på den sidan som det slår 
till skall man släppa på ekrarna, och på den andra 
sidan skall man spänna tills hjulet är rakt (se bild). 
Sedan tar man loss hjulet och masserar det på båda 
sidor och sätter upp hjulet i riktstället och tittar om 
det har ändrat sig, är det vint så får man skruva lite 
till och massera tills hjulet är som det ska. 
 

 
 
Byte av däck och slang samt tubdäck  

För däcksbyte behövs följande utrustning: 
·  däcksavtagare 
·  däcksklister       
·  bensol 
·  slippapper 
·  pensel 

Börja med att ta bort det gamla däcket med 
däcksavtagaren och kolla sedan att fälgbandet är helt, 
sätt sedan på det nya däcket på ena sidan, lägg sedan in 
den nya slangen i däcket och pumpa upp slangen 
något. 

Börja sedan vid ventilen med att sätta på andra sidan 
av däcket, för då in ventilen något i däcket, så att däcket kommer i rätt läge, fortsätt sedan att 
sätta på resten av däcket, helst med bara händerna. Om man måste använda däcksavtagaren så 
se till att inte slangen kommer in mellan avtagaren och fälgen. 
Vid byte av tubdäck börjar man med att ta bort det gamla däcket som kan sitta fast ordentligt, 
om det är bra klistrat. 

Man börjar med att rugga upp däckets innersida med ett slippapper, sedan kollar man fälgen 
så att den inte har för mycket gammalt klister som man i så fall tar bort med bensol. 

Därefter klistrar man fälgen med däcksklister i ett tjockt lager med en pensel, eller direkt ur 
tuben. Man tar sedan däcket och tänjer ut det genom att sätta däcket i hålfoten och dra några 
gånger. 

Man börjar sedan med att sätta ventilen i fälgen och dra på däcket utan att få klister på fälgen 
och däckssidan. Om man ändå får det så tar man bort det med bensol. 
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Byte av krans och kedja  
För byte av krans och kedja behövs följande verktyg: 

·  kedjebrytare 
·  kransavtagare 
·  skiftnyckel 
·  demonteringsverktyg för kassetter 

Först tar man av den gamla kedjan med kedjebrytaren, sedan tar man av hjulet och tar 
kransavtagaren och monterar bort den gamla kransen, gör rent gängor eller stommen och sätt 
sedan dit den nya kassetten. Därefter sätts hjulet på cykeln. Man tar fram den nya kedjan, och 
mäter upp den mot den gamla så att man får rätt längd. 

Därefter lägger man kedjan genom framväxeln och lilla klingan fram, sedan lägger man 
kedjan på lilla klingan bak, och för kedjan genom bakväxeln. Sedan sätter man ihop 
kedjeändarna med kedjebrytaren och bryt (vicka) på kedjan så att länken vid skarven inte är 
stel. Sedan provar man att växlar och kedjan fungerar. 
 
Justering av bromsar och växlar  
För att justera bromsar och växlar behövs följande verktyg: 

·  skruvmejsel 
·  insexnycklar 
·  T-nycklar; 8 och 10 mm 
·  konnyckel 

 

För att justera fram- och bakväxlar behövs en liten skruvmejsel, det sitter två ställskruvar på 
varje växel, och dem ställer man in inställningen så att framväxeln fungerar på stora och lilla 
kransen vid alla lägen på bakväxeln. Man gör lika på bakre kransen, men på bakväxeln sitter 
en justerskruv som man finjusterar om inte kedjan ligger bra på klingan. 

För att justera fram- och bakbromsar finns justerskruvar som man spänner om det är dåliga 
bromsar. Om bromsen ligger på någon av fälgsidorna så går det bra att använda konnyckel att 
justera in rätt avstånd till fälgen. 
 

10.3 Sittställning  

För att sitta rätt på cykeln så finns det några sätt att mäta på: 

Man sitter på cykeln och har ena hälen på pedalen i nedersta läget då skall benet vara rakt. 
Sedan kan man mäta fram till styret på följande sätt: 

Man sätter armbågen på spetsen av sadelspetsen och fram mot styret då ska man få plats med 
3 st. fingrar mellan fingerspetsarna och styret. 

När man sitter på sadeln och har händerna i bocken ska ryggen ha en svag båge, man får inte 
sitta för högt så att man "rider" från sida till sida, och inte så lågt att man inte får trampa ut. 
Man ska helst byta grepp ofta så slipper man domningar i armar och underliv. 

Sadeln ska helst vara plan. Om sadeln står upp fram kan man få domningar i underlivet, är 
sadeln för mycket framåtlutad kan man få för mycket tryck på armar och axlar eftersom man 
får skjuta från hela tiden. 
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10.4 Fördjupning  

Den som vill ha fördjupad kunskap i ämnet rekommenderas att delta i SCF:s 
mekanikerutbildningar, steg I och steg II. Utbildningsplan finns på SCF:s hemsida www.scf.se 
och utbildningsbeskrivningar finns i SCF Handlingsplan utbildning (ref 12). 
 
 
Egna anteckningar 
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11.  Regler  

11.1 Doping  

Som doping anses bruket av varje medel som avser att 
på konstlad väg höja den idrottsliga 
prestationsförmågan eller som kan skada den idrottsliga 
andan eller som kan vara till skada för idrottarens 
fysiska och psykiska balans. 

Av WADA och RF upprättade förteckningar framgår 
vad som klassas som otillåtna medel. 

Dopingprover kan tas både på träning och på tävling. 
Testtillfället kan ske oanmält.  

Nekar den utsedda att låta sig testas anses det som att 
man är dopad. 

 

Läkemedel och idrott - risk för doping (ref 7). 

Sedan lång tid tillbaka finns inom idrotten regler som förbjuder användning av vissa 
läkemedel i samband med träning och tävling. 

För att förhindra onödig doping ger Apoteksbolaget tillsammans med Riksidrottsförbundet 
årligen ut en lista över i Sverige registrerade läkemedel som omfattas av dopingreglerna. Den 
broschyren, Dopingklassade läkemedel (ref 6), kan du få från närmaste apotek. 

 

Om du medicinerar:  

Undvik misstagsdoping, kontrollera varje intag av mediciner. 

Den som för sin sjukdom använder preparat upptagna på dopinglistan bör inför 
idrottsutövning tala med sin läkare om medicineringen kan ersättas med annat läkemedel med 
samma effekt men där inga förbjudna substanser ingår. Kan medicinen inte bytas ut kan man 
söka dispens. Kontakta RF:s antidopingkommission. Dispensansökningar och mer detaljerad 
information finns att hämta på Riksidrottsförbundets hemsida, www.rf.se 

Vid minsta osäkerhet ifråga om bruk av läkemedel i samband med idrott, rådfråga alltid läkare 
eller apotek. 
 

11.2 Tävlingslicens  
För att få delta i något av Svenska Cykelförbundets anslutna föreningars arrangemang krävs 
giltig tävlingslicens. I ungdomsklasserna kan man lösa engångslicens om man föredrar det.. 
Om man deltar i flera tävlingar och till slut sammanlagt har betalat lika mycket för 
engångslicenser som vad en ordinarie licens kostar, kan man utan ytterligare ersättning få en 
ordinarie tävlingslicens. Licensen utgör bevis på att tävlande är olycksfalls- och 
ansvarsförsäkrad. 
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11.3 BMX 
 
BMX står för Bicycle Moto cross och betyder att man tävlar på cykel i korta heat på en 
hinderbana. 
  
För exakta regler om tävlingar och kringarrangemang hänvisas till SCF:s BMX-reglemente. 
 
BMX-banan 

Tävlingsbana byggs på ett relativt kompakt underlag. Området bör vara ungefär som en 
fotbollsplan i storlek. Banan är en 300-400 meter lång icke sluten slinga som körs en gång 
per heat. En elitförare ska kunna köra den på cirka 40 sekunder. Underlaget skall vara slätt 
och belagt med stenmjöl för att banan skall klassas som tävlingsbana. 
 
Varje tävlande kör minst tre heat. Segraren i varje heat får platssiffra ett, tvåan platssiffra två 
osv. 
Efter tre kvalomgångar räknas resultaten samman och de fyra bästa från varje heat efter 
sammanräkningen, skall tillsammans med de fyra bästa från ett annat heat i samma 
åldersgrupp, tävla vidare i utslagningsfinaler tills endast 8 cyklister kvarstår som sedan kör i 
finalen. 
Två startsätt används i BMX. Start med manuell startgrind eller start med elektroniskt styrd 
startgrind. Maximalt 8 cyklister per heat som startar i bredd från startgrinden. 
 
Startramp 
Startrampen ska vara minst 1.5 meter hög och ha en bredd av minst 8 meter och längd av 
minst 10 meter. Den byggs relativt brant. Banorna ska vara tydligt markerade fram till minst 
10 meter efter grinden. Underlaget ska vara hårt. 
 
Startgrind 
Startgrinden byggs minst 8 meter bred och ca 50 cm hög. Den ska vara uppmärkt med 8 
startplatser och skötas av en person, som också ger startkommandot. Om elektroniskt styrd 
startgrind används ska denna även kunna skötas mekaniskt. 
 
Startområde 
Ett startområde, dvs. ett avspärrat område där de tävlande ställer upp före start, ska markeras 
bakom eller bredvid startrampen.  
  
Startsträcka 
Startsträckan ska vara en minst 40 meter lång raksträcka och avsmalna från minst 8 meter till 
minimum 6 meter. 
Ingången till banans första hinder ska vara minst 6 meter bred. Denna bredd bibehålles intill 
det hindret är passerat och banan övergår i ny raksträcka. Därefter tillåts banbredden att 
gradvis reduceras till minimum 3 meter. Mötande bandelar måste ha ett avstånd av minst 2 
meter. 
 
Hinder 
Banans hinder ska vara av varierande svårighetsgrad, så att alla möter en utmaning, men så 
konstruerade att de yngsta kan passera dem på ett säkert sätt.  
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Klassindelning 
Pojkar -6, 7-8, 9-10 år; Ungdom 11-12, 13-14, 15-16 år 17+; Junior (17-18 år) samt Elit (19 år 
och äldre) samt Sport (15 år och äldre med valfri reglementsenlig cykel). 
 
Flickor -6, 7-8, 9-10, 11-12, 13-14, 15-16 år 17+ , Junior (17-18 år) samt Elit (19 år och äldre) 
samt Sport (15 år och äldre med valfri reglementsenlig cyke). 
 
Cruiser: Elit (17+), Ungdom och veteranklasser: 17-29, 30-39, 40+ samt Dam17+. 
Klassificeringen baseras på cyklistens ålder. Minimiåldern är fyllda 5 år. Klasstillhörigheten 
under hela säsongen bestäms av den ålder som uppnås under kalenderåret. 
 
Cruiserklassen: 
Innehåller pojkar-herrar/flickor-damer på 24"- eller 26"-hjuls cyklar. MTB-cyklar är tillåtna. 
 
 
Utrustning 
 
Skydd 
Hjälm av typ BMX-, motocross- eller Downhillhjälm. 
Munskydd (typ ishockey) skall finnas om sk heltäckande hjälm inte används 
Handskar måste användas – ej fingerlösa handskar. 
Kraftiga långbyxor och knäskydd eller BMX-byxor med inbyggda skydd 
Långärmad tröja med armbågsskydd eller BMX-tröja med inbyggda skydd 
Speciella bröstskydd finns. 
 
Cykel 
BMX-cykeln skall inte ha några onödiga tillbehör utan bara den utrustning som krävs för att 
driva den framåt. Den skall vara kraftigt byggd och vara försedd med BMX-pedaler  för bra 
grepp. Stöd, stänkskärmar, fastsvetsade kedjeskydds-fästen, utstickande reflexer och andra 
vassa föremål får inte finnas på cykeln. 
Styrändarna skall vara skyddade och övre ramröret, styrets tvärstag samt infästning i 
styrstolpen vara försedda med minimum 10 mm tjock skyddsstoppning. 
 
Cykeln skall ha 20" hjul utom i cruiserklassen som får ha 24" eller 26" hjul och klassen 7 år 
och yngre där hjulen tillåts vara mindre än 20". Kraftiga, grovmönstrade eliminerar 
punkteringar. Däcken behöver ej limmas. 
Fot eller handbroms på minst bakhjul. 
Fjädring och växlar på BMX-cykeln är tillåtna.  
Utväxlingen är valfri. Längden på vevarmarna är valfri. 
 
Varje tävlingscykel ska vara försedd med nummerskylt av plast. Siffrorna ska vara minst 8 cm 
höga och ha minst 1 cm breda linjer. 
Nummerskylten får ej monteras högre än skyddet på styrets tvärstag. Finns ej tvärstag på 
styret måste nummerskyltens övre del förses med skydd 
Området kring siffrorna ska vara fritt från dekaler och ha den färg som reglementet 
föreskriver. 
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Skylt och siffror ska ha följande färger: 
 
 Damer / Flickor 99 Blå skylt med vita siffror 

 Herrar /Pojkar 99 Gul skylt med svarta siffror 

 Cruiser    99 Röd skylt med vita siffror 

 

11.4 Landsväg 
 
Klassindelningar och maxdistanser: 
     

Ålder Klass Tempo Partempo Lagtempo Linje 
8-10 år Nybörjare 1 km - - - 

11-12 år F, P 11-12 5 km 10 km 10 km 15 km 
13-14 år  F ,P 13-14 10 km 10 km 10 km 20/40 km 
15-16 år F, P 15-16 15/20 km 20 km 20/30 km 40/80 km 

>15år  D, Hsport 30 km 40/50 km 40/70 km 40/80 km 
 
 
Utrustning:  
 
Tävlingsdräkt 

Tävlande skall bära sin förenings tävlingsdräkt. Den ska vara godkänd av SCF.  

I nybörjarklass och för nytillkomna utövare (prova på) finns inte kravet på speciell 
tävlingsdräkt.  
 
Skydd 

Heltäckande hjälm med väl skyddande invändig stoppning skall alltid användas vid såväl 
träning som tävling och fritidsåkning. 

Cykelhandskar kan ge ett bättre grepp, främst när det är varmt och man blir svettig i händerna. 
Vid omkullkörning ger handskarna skydd mot skrapsår i händerna om man tar emot sig med 
händerna.  
 
Nummerlappar 

Tävlande skall bära tilldelad nummerlapp väl fastsatt och fullt synlig. Nummerlappen får inte 
förminskas eller förändras på något sätt. 

Följande nummerlappar kan förekomma på landsvägstävlingar: 

·  Minst en ryggnummerlapp men ibland två och då skall dessa sitta med 5 cm 
mellanrum. Storlek maximalt 16 cm breda och 15 cm höga.  

·  Målfotonummerlapp 

·  Ramnummer 
 
Cykel 
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Tävlingscyklar skall vara driftsäkra, tillgängliga att köpa i handeln samt kunna användas av 
samtliga som utövar cykelsporten. Dessutom skall cyklarnas utformning, däri inbegripet 
utrustning eller anordning, som monterats, inte på något sätt innebära fara, varken för 
utövaren eller för andra. 

Mått på cykel enligt TR 5 Art 7, Tekniska specifikationer. Avvikelser tillåts i vissa fall av 
morfologiska orsaker (dvs. den enskilda individens kroppskonstruktion). 

Styren skall vara väl pluggat och tubdäck väl klistrade. Cykel med frikrans skall vara försedd 
med två av varandra oberoende, väl fungerande bromsanordningar. 

För tävlande i klass P och F är det inte tillåtet att använda cykel utrustad med kompakthjul, 
hjul med lösa skivor eller styre med båge eller armstöd o.d. 

 

Utväxlingsbestämmelser 

För ungdomsklasserna i disciplinen landsväg finns begränsning på utväxlingen, vilket betyder 
begränsat antal kuggar på kedjedrevet fram vid vevpartiet och på kransen bak. Det finns 
tabeller för de olika kransarna men däckets profil kan även göra att hjuldiametern ökar, så mät 
cykelns utväxling för att vara säker. Måtten som anges nedan är vad cykeln skall 
tillryggalägga på ett pedalvarv (tramptag). 

 

 F11-12, P11-12 6.69 m 

 F13-14, P13-14 6.69 m 

 F15-16, P15-16 7.17 m 

 
 
Det bästa sättet att kontrollera utväxlingen är följande: 

1. Mät upp en sträcka på 6.69 meter (eller den sträcka som gäller för din åldersklass). 

2. Lägg kedjan på den största kransen fram och den minsta kransen bak. 

3. Placera cykeln med vevarmen rakt ned där markeringen börjar. 

4. Dra cykel baklänges rakt till mätpunktens slut. 

5. Har vevarmen roterat ett varv innan markeringen är din cykel godkänd. Har den inte roterat 
ett varv innan märket är den inte godkänd och får därför inte användas på tävling. 

   
För cyklister i nybörjarklasserna finns ingen begränsning på utväxlingen. 
 
Reklam 

Tävlingströja: 
Reklam på tävlingströja, firmanamn eller produktnamn, är tillåten utan begränsningar både 
vad gäller antalet firma- eller produktnamn och reklamens utformning. 

Tävlingsbyxa: 
Reklam på tävlingsbyxa är tillåten enligt följande: 
Byxbenen, på vartdera byxbenet inom ett vertikalt fält med maximalt 9 cm bredd. 
Tillverkarens logotyp är tillåten en gång på tröja och byxa. 
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Diskutera 

�  Varför tror du att det finns begränsning i utväxlingen för ungdomscyklister? 

 
 
 
Inför en tävling  
·  Anmälan till en tävling får endast göras av behörig föreningsledare och till en (1) tävling 

vid samma tävlingstidpunkt.  
·  När anmälan är gjord får byte av tävlingsklass ej ske.  
·  Licensnummer skall anges vid varje anmälningstillfälle. 
·  Sista anmälningsdag för allmän tävling skall vara tisdag (poststämpelns datum) tidigast 13 

dagar före tävling. 
·  Efteranmälan till allmän tävling i linje är tillåten men till tempo äger arrangören rätt att 

avgöra detta. 
·  Efteranmäld cyklist ska betala dubbel anmälningsavgift. 
·  Efteranmäld cyklist får inte överta annans startnummer. 
 
Planera resan så cyklisterna är på plats i god tid före start. De skall byta om, kontrollera cykeln 
samt värma upp. Tävlande skall finnas på startplatsen i god tid före utsatt starttid. 
 

11.5 MTB 

 
Klassindelningar och maxdistans/tid: 
 

Ålder Klass Cross Country Tempo 
c:a 

8-10 år Nybörjare 10 min 1km
10-12 år F/P 10-12 0.20/0.25 2 km/3,5 km
13-14 år  F/P 13-14 0.25/0.40 3,5 km/5 km
15-16 år F/P 15-16 0.50/1.20 5 km/7,5 km

>15år  D, Hsport  
 
Övriga klasser se TR MTB 
 
Utrustning 
 
Tävlingsdräkt  
Tävlande skall bära tävlingströja och tävlingsbyxor. 
 
Skydd 
Vid träning och tävling i downhill är tävlande skyldiga att bära armbågs-, knä- och 
ryggradsskydd, långärmad tröja, långbyxor samt heltäckande handskar. 
 
Nummerlappar 
Tävlande skall bära tilldelad nummerlapp väl fastsatt och fullt synlig. Den får inte förminskas 
eller förändras på något sätt. Följande mått gäller för storlek på nummerlappar. Rygg - 20 cm 
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bredd och 18 cm höjd, skuldra - 12 cm bredd och 8 cm höjd, cykelnummer - 18 cm bredd och 
18 cm höjd. 
 
Cykel 
Tävlingscykel skall: Ha fungerande fram- och bakbroms, ha pluggade styrändar, ej ha lösa 
delar, ej ha vassa utskjutande delar. Bakväxel är obligatorisk vid downhill, trial och 
parallellslalom. 
Dubb är endast tillåtet vid tävlingar på snö eller is. Längden på dubben får inte överstiga 5 
mm. 
 
Reklam 
Reklam är tillåten på tävlingsdräkt, hjälm, mössa och träningsdräkt. Vid representation i 
nationslag skall bäras av SCF eventuellt anvisad förbundsreklam. 
 
 

Diskutera 

�  Vilka rutiner och regler gäller i din förening för anmälan och resor till tävlingar? 

 
 
Övrig litteratur: TR landsväg (ref 8) 

TR MTB (ref 9) 
  TR BMX (ref 10) 
 
Alla tävlingsreglementen kan hämtas från SCF:s hemsida www.scf.se 
 
Egna anteckningar 

_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________ 
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12. Planering 

12.1 Träning/tävling  
 

Planera träningen (övningarna) 
så den är allsidig. 

Inledning: Du bör planera din 
verksamhet för att kunna lyckas, 
men planeringen är inte viktigare 
än gruppens behov av aktivitet. 
Planera varje träningstillfälle. 

Tänk på den eventuella 
skaderisken när du planerar 
träningen. Lyssna på 
ungdomarna, lägg om träningen 
efter deras önskemål ibland. 
Försök att sätta dig in i gruppens 
tänkesätt. 

 

"Man bör tala till bönder på bönders vis och till präster på prästers vis." 

Skriv ut planeringen för hela säsongen t.ex. oktober-april och maj-september (tävlingssäsong). 
- Informera föräldrarna om vad som kommer att ske.  

- Bjud in föräldrar så de ser vad ni håller på med (eventuellt nya ledare). 
 

Redan för de yngsta bör du göra en grovplanering för hela året med träningsdagar, läger, 
tävlingar, temaaktiviteter m.m. Gör först en inventering: 
·  Hur ser gruppen ut? Vad kan de? Vad vill de? 
·  Vad behöver de lära sig? 
·  Vilka resurser har vi? Träningslokal, testcyklar, lånecyklar, ekonomi. 
·  Vilka kan hjälpa till? 
·  Hur mycket ska vi träna/tävla? 

Det vanligaste är att man delar in året i olika perioder och med lite olika innehåll. 
 
nov     dec     jan     feb     mar     apr     maj     jun     jul     aug     sep     okt    
underhållande      grundträningsperiod   intens.   T ä vl i n g s p e r i o d        vila 
träning     uppbyggnad              per. 

 
Det är svårt att ge färdiga förslag vad du ska fylla perioderna med för innehåll, man måste ta 
hänsyn till inventeringen och fundera ordentligt på vad som är rimligt och genomförbart. 
Vi kan bara ge en del tips och då tänker vi i första hand på de yngsta. 
 
Underhållande period  

Bollspel och lekar, stafetter, racketsport (boka ett par badmintonplaner t.ex.), simning, 
cykelorientering, mekarkväll, filmkväll, planeringsmöte med föräldrar och aktiva. 
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Grundperiod  

Löpning, stafetter, testcykel, rullar/trainers, innebandy, ev. skidor, innebandy, träningshelg för 
distriktet, snöfotboll, snörugby, skridskor. Någon temakväll med föräldrar, fika, tårta. 
 
Intensiv period  

Bedrivs i huvudsak på tävlingscykeln. De första passen i relativt lugnt tempo. Skruva upp 
tempot successivt för att så hitta träningsinslag med tävlingstempo. Använd dig av den nedan 
beskrivna ”snuttmodellen” med inslag av tempo, partempo, lagtempo, fartlek, spurtträning 
och glöm inte teknikträning. T.ex. växeldragning, ligga på rulle och kurvträning. 
 
Tävlingssäsong   
innehåller i regel 1-2 tävlingar/helg, normala 
träningsdagar för ungdomar kanske tisdag + torsdag 
med mindre tävlingar i distriktet och granndistrikten. 

Ett vanligt problem är ojämna grupper, utspridda med 
stora mellanrum och de första avhängda efter några km 
får klara sig själva. Tips: Inför ”snutträning”. Dela in 
träningsrundan i flera separata moment 1-5 km med 
korta återsamlingar mellan varje. På så vis har du koll 
på gruppen, det hinner inte bli några stora avstånd. 
Framför allt; alla känner att de är med! Använd 
naturliga ”stopp” och samlingsplatser, t.ex. avtagsvägar, 
kyrkor, p-platser m.m. 

Som olika moment kan du använda tempo, partempo, 
lagtempo, jaktstart eller break away (släpp iväg en åkare 
med 15 sek försprång, låt sedan övriga gruppen jaga 
ikapp tillsammans.) 

En kort varvbana är naturligtvis ypperligt att använda 
för ungdomsträning. Det gör också att du kan 
kontrollera hela gruppen lättare och snabbt få dem samlade för genomgång av nästa moment. 
Passar speciellt bra för teknikträning t.ex. kurvtagning och spurtträning om det är bilfritt. 
Överdriv inte längden på passen för de yngsta, tänk på: Det är betydligt svårare att åka 1 
km riktigt fort än att lära sig orka cykla långt.  Kan man cykla 1 km riktigt fort har man 
kommit långt och har goda förutsättningar att bli en duktig cyklist. 

 
Hösten  

Många cyklister tappar motivation och trappar av säsongen alltför tidigt. Här gäller det för dig 
som ledare att hålla motivationen uppe och hitta morötter för de aktiva. En god ambitionsnivå 
denna period hjälper dig att höja ribban för kommande säsong. Efter sista tävlingen kan det 
dock vara bra med ett uppehåll några veckor, dock inte för länge. Risken finns att de hittar 
andra sporter och slutar med cyklingen. Därför bör du träffa gruppen åtminstone en 
gång/vecka, gärna med lättsamma annorlunda aktiviteter som t.ex simning, innebandy, 
skidåkning, lek & spel m.m. Temakvällar är också ett bra tillfälle att lägga in under hösten 
t.ex. ”mekarkvällar”, kost & vätska, film o.s.v. 

Glöm inte att ha någon trevlig säsongsavslutning med cyklister och föräldrar! 

Den som vill förlänga tävlingssäsongen kan med fördel tävla i cykelcross som pågår oktober-
december. 

 



 
Februari 2010 - 55 - Ungdomsledare i cykel  

Träningspasset  

Gå igenom hela passet muntligt vid samling innan träningen startar. ”Nu kör vi en runda” är 
inte en bra start på passet. Förklara också varför vi ska träna på just detta (motiv och syfte). 
Tekniska tillrättavisningar bör göras ”direkt”, barn glömmer fort vad de gjort och när. Se till 
att alla är med när träningen avslutas, ge en kort kommentar om hur passet gått. Lyft fram det 
positiva. Kritisera inte någon enskild inför gruppen, försök göra det avsides med inriktningen 
”prova gör så här nästa gång” och inte ”hur f-n bär du dig åt”. Men återigen; glöm inte att 
berömma det som var bra! 

 
 
 
Mål 
Du ska inte ensam sätta 
ungdomarnas mål. Gör det 
tillsammans, både för var 
och en och för hela gruppen. 
Sätt dels kortsiktiga 1-2 mån, 
dels långsiktiga 1-2 år. 
Involvera föräldrarna i 
målen. Ta också reda på vad 
klubben har för mål med sin 
verksamhet i stort. Målen 
kan gärna vara höga men de 
måste vara realistiska, det 
måste finnas en chans att 
klara det. Alla måste också 
vara införstådda med vad 
som kommer att krävas för 
att nå målen. Utvärdera 
under tiden, blev det som vi 
tänkt oss? 
 

 
 
 
 
Planering  strategi delmål delmål slutmål utvärdera 
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Träningsdagbok  
En träningsdagbok kan vara till stor hjälp för utvärdering och fortsatt planering och träning. 
Det finns ganska avancerade modeller för detta. För de yngre är det också av värde att på 
något sätt bokföra sin träning, men det ska vara en mycket enkel variant. Följande bör noteras: 
typ av träning, träningstid och sträcka.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Träningsläger  
Följande mall för åldersanpassade läger kan vara värt att diskutera kring: 
·  Nybörjare  Träningsutbyte med någon klubb i distriktet en helg hos varandra 
·  F 11-12  Distriktsläger 3-4 dagar 
·  F 13-14  Regionläger, 4-5 dagar 
·  F 15-16  Skåne/Danmark 1 vecka 
·  Junior  Tidigast då Belgien, Spanien. 
 
 

Diskutera 

�  Om några vill träna mer på egen hand, vilken typ av träning ska dessa då genomföra? 

�  Vad tycker ni är allsidig träning? 

�  Hur mycket och hur fördelar ni gemensam och individuell träning? 

 

12.2 Tävlingsprogram  
- Nationellt 
Riksarrangemang med deltagare från hela Sverige. 
 
- Distrikt 
Tävling med deltagare från distriktets klubbar. 
 
- Klubbmatcher 
Denna form av tävlingar förekommer inte så ofta och det kanske därför att antalet ungdomar 
är för lågt. Försök att få igång klubbmatcher och träningar klubbar emellan, mycket värdefullt 
att träffa nya kompisar och få erfarenhet av andra träningar. 
Ni kan mycket väl ta med era nybörjare till grannklubben för utbyte. 

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-kväll 
 
lö 11 juni tävling 12 km linje 
 Laholm, 4:a i spurten 
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Kom ihåg att alltid tävla med måtta, främst när det gäller de yngsta. Det kan lätt bli för jobbigt 
om det blir för många tävlingar. Undvik också att delta i tävlingar där det krävs att 
ungdomarna måste stiga upp extremt tidigt på morgonen för att kunna tävla långt hemifrån 
samma dag. Åk då hellre dagen före före. Kom ihåg att det inte får vara någon form av 
"elitplanering" när det gäller ungdom, allt måste få ske under lite lättsammare former. 
 
Lycka till med cykelsporten! 
 
 
 
Egna anteckningar 

_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________ 



 
Februari 2010 - 58 - Ungdomsledare i cykel  

12. Referenser 
 
Förutom nedan förtecknad litteratur kan SISU Idrottsböckers övriga utbud också 
rekommenderas. 

1. Ny i cykelklubben 
Ett studiematerial framtaget av Svenska Cykelförbundet. Finns att hämta på 
www.scf.se 

2. Föreningsguiden 
SISU Idrottsböcker artikel nr 2116 

3. Idrottsledare för barn och ungdom 
SISU Idrottsböcker artikel nr 1254 

4. Att vara idrottsförälder 
SISU Idrottsböcker artikel nr 1128 

5. Träna din kondition 
SISU Idrottsböcker artikel nr 1165 

6. Dopingklassade läkemedel 
Apoteksbolaget. Kallas även för ”Röda listan”. Kan hämtas på närmaste apotek. En 
pdf-fil med samma uppgifter kan hämtas på www.rf.se 

7. Läkemedel och idrott – risk för doping. 
Apoteksbolaget. 

8. SCF TR Landsväg 
Tävlingsregler för landsvägscykel i Sverige. Finns att hämta på www.scf.se 
För internationella regler se www.uci.ch 

9. SCF TR MTB 
Tävlingsregler för MTB i Sverige. Finns att hämta på www.scf.se 
För internationella regler se www.uci.ch 

10. SCF TR Cykelcross 
Tävlingsregler för cykelcross i Sverige. Finns att hämta på www.scf.se 
För internationella regler se www.uci.ch 

11. SCF TR BMX 
Tävlingsregler för BMX i Sverige. Finns att hämta på www.scf.se 
För internationella regler se www.uci.ch 

12. SCF Handlingsplan utbildning (HPU) 

Beskriver de olika utbildningar som genomförs inom SCF. Finns att hämta på 
www.scf.se 


