Traningsupplagg Oskarshamn 9-10/4-22

Hej!

Har kommer information om indelning, malsattning och lite dvrigt om Oskarshamn.

Malet med tréningen ér:

- Hoja blicken for att planera sin kérning “sparval”
- Forbattra sin balans och position pd motorcykeln inkl start & startkurva.
- Oka "tréskelnivd” uthdllighet genom distans och tempotréning.

Syftet med traningen ar:

- Skapa forutsattningar for tavlingsdasongen.
- Forbattra sin egen startteknik.
- Ge forutsattningar och forstaelse for olika traningsupplagg.

Krav pa férare och vardnadshavare:

- Inte kdra 6ver sin kapacitet. Ar for att man ar trott, da sanker vi fart och tempo.

- Hjalp andra forare genom att ge tips och trix.

- Berdm andra forare for deras prestationer.

- Att ni som vardnadshavare har gatt igenom detta med era barn och ungdomar.

- Att ni som vardnadshavare hjalper till med sidkerhet pa banan och stéttar andra familjer vid
behov.

Indelning
Forarna kommer fordelas i traningsgrupper.

Traningsupplagget
For tavlande forare kommer vi erbjuda tempotraning med fokus pa starter och startteknik.

For nyborjare och forare i guldhjdimsutbilndningen fortsatter traningen utifran utbildningsplanen.

For motionarer ar fokus, sammanhallning, teknik och lite tempo.



Schema

Dag Tid Grupp Vad
Fredag 1800-2000 Alla Anmalan hos
Morsorna i klubbhuset
Lordag 0830 Alla Narvaro och upprop
Fordelning i grupper
Lordag 0900 Alla Uppvarmning
Fysklader

Lérdag 1000-1040 Sma+mellan Ink6rning/Teknik
Lérdag 1040-1120 stora Ink6rning/Teknik
Lordag 1130-1210 Alla Lunch
Lordag 1210-1250 Sma+mellan Teknik
Lordag 1250-1330 stora Teknik
Lordag 1330-1410 Sma+mellan Teknik
Lordag 1410-1500 stora Teknik

Alla Nedjoggning direkt

Séndag 0900 Alla Uppvarmning
fysklader
Séndag 1000-1040 Sma+mellan Tidskval
Séndag 1040-1120 Stora Tidskval
Séndag 1120-1200 Alla Lunch
Séndag 1200-1240 Sma+mellan Tempo + start x10
Séndag 1240-1320 Stora Tempo + start x10
Séndag 1320-1400 Sma+mellan Heat med start
Séndag 1400-1440 Stora Heat med start
Séndag 1440-1500 Alla Lek
Frivilligt

Paminner om att gora ratt for sig innan ni lamnar depan.




