
Träningsupplägg Oskarshamn 9-10/4-22 
 

Hej! 

Här kommer information om indelning, målsättning och lite övrigt om Oskarshamn.  

 

Målet med träningen är:  

- Höja blicken för att planera sin körning ”spårval” 

- Förbättra sin balans och position på motorcykeln inkl start & startkurva. 

- Öka ”tröskelnivå” uthållighet genom distans och tempoträning. 

Syftet med träningen är: 

- Skapa förutsättningar för tävlingsäsongen.  

- Förbättra sin egen startteknik. 

- Ge förutsättningar och förståelse för olika träningsupplägg. 

Krav på förare och vårdnadshavare: 

- Inte köra över sin kapacitet. Är för att man är trött, då sänker vi fart och tempo. 

- Hjälp andra förare genom att ge tips och trix. 

- Beröm andra förare för deras prestationer. 

- Att ni som vårdnadshavare har gått igenom detta med era barn och ungdomar. 

- Att ni som vårdnadshavare hjälper till med säkerhet på banan och stöttar andra familjer vid 

behov. 

Indelning 
Förarna kommer fördelas i träningsgrupper.  

 

Träningsupplägget 
För tävlande förare kommer vi erbjuda tempoträning med fokus på starter och startteknik. 

För nybörjare och förare i guldhjälmsutbilndningen fortsätter träningen utifrån utbildningsplanen. 

För motionärer är fokus, sammanhållning, teknik och lite tempo. 

 

  



Schema  
Dag Tid Grupp Vad 

Fredag 1800-2000 Alla Anmälan hos 
Morsorna i klubbhuset 

Lördag 0830 Alla Närvaro och upprop 
Fördelning i grupper 

 

Lördag 0900 Alla Uppvärmning 
Fyskläder 

Lördag 1000-1040 Små+mellan Inkörning/Teknik 

Lördag 1040-1120 stora Inkörning/Teknik 

Lördag 1130-1210 Alla Lunch 

Lördag 1210-1250 Små+mellan Teknik 

Lördag 1250-1330 stora Teknik 

Lördag 1330-1410 Små+mellan Teknik 

Lördag 1410-1500 stora Teknik 

  Alla Nedjoggning direkt 

    

Söndag 0900 Alla Uppvärmning 
fyskläder 

Söndag 1000-1040 Små+mellan Tidskval  

Söndag 1040-1120 Stora Tidskval  

Söndag 1120-1200 Alla Lunch 
 

Söndag 1200-1240 Små+mellan Tempo + start x10 

Söndag 1240-1320 Stora Tempo + start x10 

Söndag 1320-1400 Små+mellan Heat med start 

Söndag 1400-1440 Stora Heat med start 

Söndag 1440-1500 Alla Lek 
Frivilligt  

 

Påminner om att göra rätt för sig innan ni lämnar depån. 


