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1. Uppvärmningar 
 

1.1 Uppvärmning på bana variant 1 
Mål: Uppvärmning 

Antal åkare: 1+ 

Utförande: Man ska köra tre varv utan vila.  

 Varv 1 är ett normalt pump varv, det vill säga att man ska ha båda hjulen i marken hela 
tiden.  

 Varv två ska man utan att trampa försöka sig på att wheela alla kullar.  

 Varv tre ska man försöka att lyft framhjulet upp på alla hopp och sedan försöka att 
förtsätta i en wheelning.  

 

 

1.2 Uppvärmning på bana variant 2. 
Mål: Uppvärmning 

Antal åkare: 1+ 

Utförande: Som ovan men man ska göra samma saker utan att trampa. 

 

 

1.3 Uppvärmning på bana variant 3. 
Mål: Uppvärmning 

Antal åkare: 1+ 

Utförande: 2-3 varv fri cykling utan vila. 

 

 

1.4 Varv utan att trampa 
Mål: Effektivitet 

Antal åkare: 1+ 

Utförande: Åkarna ska ta sig runt banan så fort eller långt det går utan att trampa. Kör på tid eller 
kör vanliga race i grupp 
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2. Kurvträning 
 

2.1 Kurvteknik utanför banan 
 

 
 

Mål: kurvteknik 

Antal åkare: 1+ 

Utförande: Den här övningen är jätte bra för 

att träna på olika taktiker i kurvor. Placera fyra 

konor på en parkering eller liknande enligt 

bild. Tanken är att få in rätt tänk vid en ”high 

low” eller ”low high” och att båda teknikerna 

fungerar lika bra!  

Börja med att starta två och två, senare kan 

man göra det svårare med fler åkare. Två 

cyklister ska ta sig runt konorna men på olika 

sätt. Den röda åkaren ska ligga så nära kona 1 

och 3 som möjligt och den blåa åkaren ska 

ligga så nära kona 2 och 4. Andra varvet 

kommer åkarna byta spår se enligt bild. 

Antal varv är valfritt. 

 

2.2Kurvteknik X 
 

 

 

Mål: kurvteknik 

Antal åkare: 

Utförande: Här är en övning man också kan 

köra utanför banan på t.ex. en parkering eller 

liknande. Placera konor enligt bilden ta gärna 

olika färger på konerna för att underlätta för 

åkarna.  

Man kör man mot man, båda startar på 

samma långsida bredvid varandra. Det gäller 

att tänka taktiskt. Antingen kan man köra så 

fort man kan eller så försöker man blocka 

motståndaren där man möts. Syftet är att 

kombinera fart, teknik och taktik.  

Antal varv bestämmer tränaren. 



BMX-träningskompendium 2014  Sida 6 av 20 

 

2.3 Kurvtagning platt. 
 

   
 

Mål: kurvteknik 

Antal åkare: 1+ 

Utförande: Denna övning ska man helst göra på en platt yta (parkeringsplats). Tränaren ställer ut 

två konor som åkarna ska runda som en åtta. Det är lagom med ca 8-10 meter mellan konerna. 

Titta på bilden och observera hur pedalerna ligger. Tyngdpunkten ska vara så låg som möjligt och 

främst på bakhjulet. Det gör det lättare att svänga tajt utan att tappa greppet. Mitt i svängen 

flyttas blicken upp och tittar mot nästa sväng. 

 

 

2.4 Kurvtagning platt med SPD. 
 

 

Mål: kurvteknik, i och ur klickning med SPD 

Antal åkare: 1+ 

Utförande: Här ska man lära sig att klicka i 

och ut direkt. Man klickar ut vid den gröna 

ringen innan kurvan och kör igenom kurvan 

med innersta foten i luften och den bortre 

foten kvar på pedalen. Sedan vid utgången av 

kurvan så ska man försöka att klicka tillbaka i 

(vid blå ring). Givetvis så byter man efter ett 

tag och tar åttan på andra hållet. Detta är bra 

om man vid en kurvtagning är tvungen att 

klicka ur under ett race.  
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2.5 Kurvtagning 
 

 
 

Mål: kurvteknik, kurvstrategi 

Antal åkare: 1+ 

Utförande: Här kör man en och en för att försöka ta 

kurvan så fort som möjligt. Här gäller det att ”skära” 

igenom kurvan så mycket som möjligt 

för att bibehålla eller till och med öka 

farten. Här gäller det att tänka på sin 

position på cykeln som vid den platta 

kurvtagningen. Tyngdpunkten ska vara 

så låg som möjligt och främst på 

bakhjulet. Det ger det bästa fästet och 

gör även åkaren kompakt och stadig vid 

eventuell kontakt som kan uppstå. Mitt i 

svängen flyttas blicken upp och tittar 

mot nästa sväng. Använd benen för att 

trycka upp lite extra fart på slutet av 

kurvan.  

 

2.6 Low/high 
 

 
 

Mål: kurvteknik, kurvstrategi 

Antal åkare: 1+ 

Utförande: För att man ska lära sig en 

bra low/high så ska man börja med att 

göra övningen själv. Tränaren ställer ut 

två koner i mitten av kurvan. Åkaren ska 

då köra från innern upp mellan konerna 

och upp i slutet på kurvan. Precis som 

tidigare gäller det att ha en låg 

tyngdpunkt som ligger lite över 

bakhjulet.  

 

2.7 High/low 
 

 

 

Mål: kurvteknik, kurvstrategi 

Antal åkare: 1+ 

Utförande: I en high/low så gäller det 

att göra precis tvärtom som man gör i 

en low/high. Man börjar på yttern och 

skär igenom mellan konerna ner och 

mot innern. Med en bra position 

behöver man inte oroa sig för fästet.  
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2.8 Low/High 2 personer ”Protection mode”. 
 

 
 

Mål: kurvteknik, kurvstrategi 

Antal åkare: 2+ 

Utförande: Scenariot är att röd åkare gör täcker 

innern som han ska och blå åkare ligger för nära för 

att kunna göra något. I stället lägger han sig med 

sitt framhjul i höjd med röd åkares 

vevparti, så nära han kan och rundar till 

sin kurva så att han får mer fart ut på 

nästa raka och eventuellt innern till 

nästa kurva. 

Åkarna ska ligga så att åkaren på yttern 

(blå åkare) har sitt styre i höjd med 

sadeln på röd åkare. Sedan utför båda 

en low/high (utan att innern blockar blå 

åkare). Röd åkare kryper ihop i och 

försöker få ut maximal fart genom 

kurvan och möjligheten att kunna 

trampa tidigt. Här ses resultatet av en 

bra kurva en bit in i nästa raka. 

 

 

2.9 High/Low 2 personer. 
 

 
 

Mål: kurvteknik, kurvstrategi 

Antal åkare: 2 

Utförande: Här ska åkaren på yttern (blå) utföra en 

high/low och innern (röd) en low/high. Scenariot är 

att röd åkare gör sitt jobb och täcker 

innern. Blå åkare läser det och utför en 

high/low.  

När röd åkare på innern passerat blå 

åkaren med bakhjulet ska åkaren på 

yttern skära ner för att försöka hinna 

före röd åkare. Om timingen stämmer 

så kommer blå åkare komma ut först på 

rakan men röd åkare kommer att ha 

mer fart med sig. Om så är fallet ska blå 

åkare se till att blocka röd åkare vid 

ingången på rakan så han inte kan 

utnyttja sin fart.  
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2.10 High/Low med block 2 personer. 
 

 
 

Mål: kurvteknik, kurvstrategi 

Antal åkare: 2+ 

Utförande: Detta är en övning där röd 

åkare ska blockera den blå åkaren. 

Scenariot är att blå åkare åker i 

idealspåret och lämnar innern fri. Röd 

åkare tar innern och blockar blå åkare. 

Åkarna ska ligga så att åkaren på yttern 

(blå åkare) är ½-1 cykel före och sedan 

ska åkaren på innern (röd åkare) köra 

upp innanför och blockera den blå 

åkaren.  Samtidigt ska röd åkare själv 

försöka att förlora så lite fart som 

möjligt. 

 

 

2.11 Low/high mot en high/low 3 personer. 
 

 
 

Mål: kurvteknik, kurvstrategi 

Antal åkare: 3+ 

Utförande: Scenariot här är att det kommer 3 åkare 

i bred. De två innersta åkarna tampas om platser 

och yttern gör en high/low för att försöka passare 

båda två.  

En åkare på insidan (blå), en i mitten (röd) och en på 

utsidan (svart). Åkarna ska försöka att komma i 

någorlunda samma hastighet och sida vid sida in till 

kurvan. Den blå åkarens uppgift är att 

försöka blockera de andra genom att 

göra en low/high. Samtidigt som den 

blåa åkaren försöker att blockera de 

andra så ska svart åkare försöka att göra 

en high/low för att på så sätt köra förbi 

de andra, och sedan försöka blockera 

blå och röd åkare i utgången av kurvan. 

Röd åkare är med för att vara i vägen 

och ge de andra mindre utrymme. Det 

här är en lite svårarre övning men 

nyttig, eftersom man sällan i ett race 

bara är en eller två i en kurva.  Övningen 

går att utökas så man är mer än 3 

personer. Blir betydlig svårare ju fler 

åkare men bättre eftersom det blir mer 

likt en tävlingssituation. Läger man till 

fler åkare kan det vara bättre att låta 

åkarna välja spår mer fritt. 
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3. Teknik 
 

3.1 Zig-Zag hopp variant 
Mål: Hopp, cykelkontroll, snabba beslut 

Antal åkare: 1+ 

Utförande: Välj en raka där åkarna kan hoppa sig igenom alla hopp. Vi ska nu ställa upp två 
stycken kon banor. Välj olika färger på banorna. På första upphoppet ställ upp två stycken konor i 
mitten med 1m mellanrum. Ställ sedan upp två stycken konor till vänster i landningen. Sedan 
ställer du upp två stycken konor till vänster även i nästa upphopp och sedan till höger i den 
landningen (åkarna ska hoppa från sida till sida). Sedan fortsätter du så tills hela rakan är gjord. 
Gör sedan om samma sak men tvärt om och med en annan färg.  

 

Nu är det dags att cykla. Låt åkarna testa banorna några gånger. Som tränare ställer du dig innan 
första hoppet med en kona av varje färg. När åkarna kommer ut ur kurvan ska du nu visa vilken 
kon-bana åkaren ska välja genom att visa den banans färg. Åkaren ska sedan följa den banan hela 
vägen. Variera färgerna varje passage. Senare kan man åka fler åkare på rad. 

 

För äldre eller duktigare åkare finns flera olika varianter på den här övning. T.ex. Om du visar en 
färg ska åkaren ta den motsatta färgen. Kör man med två cyklister i rad så väljer första åkaren 
färgen som visas och åkaren bakom den andra eller tvärt om. Man kan även låta åkaren som ligger 
först helt enkelt bestämma färg. 

 

 

3.2 I och urklickning 
Mål: I och urklickning och cykling med fot/fötter urklickade 

Antal åkare: 1 

Utförande: Starta på sista hoppet innan en kurva. Sittandes och i klickad och rullar åkaren nedför 
hoppet. Väl nere ska åkaren klicka ur båda fötterna och sparka runt pedalerna ett varv. Sedan ska 
man så fort som möjligt klicka i och köra följande sträcka så fort det går. Lyckas inte åkaren klicka i 
igen ska han köra så fort han kan ändå och utan att försöka klicka i.  

 

Det kan vara bra att ha passagen på sträckan förbestämd så att det blir svårare och mer angeläget 
att klicka i. 

 

 

3.3 I och urklickning med race 
Mål: Som ovan 

Antal åkare: 2-6 

Utförande: Som ovan men nu startar man i bredd och det är tävling. På kommando rullar alla ner 
sittandes och sedan gäller det att klicka ur och i så fort det går. Först till utsatt mållinje vinner. Det 
blir mycket svårare med stressen från tävlingssituationen. 
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3.4 Race variant 3 
Mål: Effektivitet 

Antal åkare: 1+ 

Utförande: Starta innan en kurva, sätt ut en gräns dit åkarna får trampa. Se till att dom inte har så 
hög fart in på rakan. Sen gäller det att jobba upp eller bibehålla farten så gott det går. Kan även 
köras som race i grupp till ett utsatt mål. Man kan köra 1 eller flera sträckor. 

 

Detta gör att åkarna tränar effektivitet i hoppen. Dom måste utnyttja hoppen till fullo och de ger 
en bra bild över var de tappar mot sina kompisar/motståndare och kan förbättra på det. Lägg 
gärna märke till hur snabbt det går i första försöket mot det sista, i slutet kommer det gå mycket 
fortare med samma ingångs fart.  

 

 

3.5 Wheelningar 
Mål: Träna Wheelningar 

Antal åkare: 1+ 

Utförande Variant 1: På en raka med en rythmsection tävla om vem som kan wheela flest ”hål”. 
Varje hål ger 1p, flest poäng vinner och man räknar den bästa passagen. Ge åkarna flera försök 

 

Utförande Variant 2 (Mer för de som är bra på wheelningar): Åkarna får ett antal passager på sig 
att wheela så långt de kan från första puckeln på rakan utan att sätta ner framhjulet. Vinnaren är 
den som kommit längst efter alla passager. 

 

 

3.6 Hopp med låg fart 
Mål: Effektivitet + Hoppteknik 

Antal åkare: 1+ 

Utförande: Bestäm ett hopp som åkarna ska hoppa med så låg fart som möjligt. Rita sträck där de 
ska starta eller där de ska sluta trampa. Gör det sedan svårare och svårare hela tiden genom att 
minska farten med nya sträck. Klarar de inte en nivå låt de fortsätta nöta en lite stund. För varje 
passage blir de mer effektiva i sin framfart och om de finns andra hopp innan kommer de bli mer 
effektiva i dom och på så vis få den extra farten de behöver. 
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3.7 BMX slalom  
 

 
 

Mål: Cykelkontroll 

Antal åkare: 1+ 

Utförande: Här är en 

övning som man både kan 

köra själv eller med flera 

stycken. Börja med att 

ställa upp konor som en 

slalombana på en eller två 

sträckor. Man startar på 

signal från tränaren, 

därefter ska 

cyklisten/cyklisterna cykla 

mellan alla konor till 

bestämt mål. 

Tips: Använd fantasin med 

att ställa upp konerna och 

gör det svårare och svårare. 

Tänk på att köra tufft mot 

de andra. 

 

 

3.8 Cykelkontroll rak bana 
 

 
 

Mål: Cykelkontroll 

Antal åkare: 1+ 

Utförande: Den här 

övningen ska du köra en 

och en eller flera cyklister 

efter varandra. Ställ koner 

med ett litet avstånd från 

varandra, konorna ska bilda 

en rak bana som man ska 

hålla sig inom. Övningen 

går ut på att cykla så säkert 

som möjligt utan att köra 

utanför eller köra på 

konorna. Man kan både ha 

mycket eller lite fart. 
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3.9 Cykelkontroll slalom bana 
 

 

 

Mål: Cykelkontroll 

Antal åkare: 1+ 

Utförande: Den här övningen ska du köra en 

och en eller flera cyklister efter varandra. 

Ställ konor med ett litet avstånd från 

varandra, konorna ska bilda en bana som 

man ska hålla sig inom. Övningen går ut på 

att cykla så säkert som möjligt utan att köra 

utanför eller köra på konorna. Man kan både 

ha mycket eller lite fart, tänk på att ha bra 

kontroll på cykeln. 

 

 

3.10 Clean 
Mål: Teknik 

Antal åkare: 1+ 

Utförande: Den här övningen gäller det att köra så mjukt och ”cleant” som möjligt. Bestäm exakt 

hur man ska cykla på en lämplig teknisk sträcka. Tex hoppa alla hopp, wheela alla hopp eller 

blandade kombinationer beroende på åkarnas kunskaper. Man gör samma kombination tills man 

har klarat hela utan något misstag (dunk eller liknande). Tänk på att köra mjukt och snyggt, ta 

hellre mindre fart och ”flowa" än att stressa igenom övningen. 

 

 

3.11 Baklänges. 
Mål: Teknik 

Antal åkare: 1+ 

Utförande: En övning som man kan göra för att banan ska kännas lite annorlunda är att man kör 

en sträcka baklänges. Hoppen blir annorlunda och det blir en annan utmaning att pumpa,wheela 

och hoppa. Man får ta det lugnt de första gångerna då hoppen är väldig spesiga i landningarna. 

Det är också viktigt att tränaren och endast tränaren bestämmer när det är okej att man kör 

baklänges så man inte har olika direktiv, vilket kan leda till att vissa kör baklänges och andra kör åt 

rätt håll.  
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4. Race situationer 
 

4.1 Närkontakt i kurvor 
 

 
 

Mål: Närkontakt i kurvor 

Antal åkare : 2st 

Utförande: Vid ingången på en kurva 
använd konor för att skapa en korridor. 
Korridoren ska smalna av så att vid 
slutet av kurvan så kommer åkarna att 
tvingas cykla minst armbåge mot 
armbåge för att komma igenom vilket 
tvingar åkarna till närkontakt.  

 

När åkarna vant sig vid lättare kontakt kan övningen utvecklas. Åkarna kommer in nästan samtidigt 
i kurvan (åkaren på utsidan ska ligga ett framhjul till en halv cykellängd före) och åkaren på innern 
ska försöka trycka ut den andra åkaren medan åkaren på yttern ska försöka svänga ner före den 
andra åkaren.  

 

ATT TÄNKA PÅ: Vid kontakt ska åkarna ha en korrekt position för att undvika krascher. Låg 
tyngdpunkt, och större delen av vikten på bakhjulet. Ligger tyngdpunkten för långt fram på 
framhjulet vid kontakt kommer framhjulet i värsta fall att gräva ner sig och åkaren kommer att 
ramla. Är tyngdpunkten hög påverkas med mycket mer av själv kontakten. 

 

 

4.2 Närkontakt vid starter 
 

 
 

Mål: Vana vid närkontakt vid starter 

Antalåkare: 3-4st 

Utförande: Använd endast mitten banorna på 
startgrinden  Skapa en v-formad korridor efter 
grinden som halvvägs ner för startbacken 
endast får plats med 2 åkare i bredd i mitten. 
Detta simulerar på ett värdigt bra sätt en 
trång start vid tävling och det gäller att inte 
vika ner sig! Är man inte först så ska man 
släppa så lite mark som möjligt till de 
framförvarande åkare. Man vill ju inte tappa 
kontakten med dem 
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4.3 Närkontakt på en raka 
Mål: Vana vid närkontakt på banan 

Antalåkare: 3 - 6 

Utförande: Använd konor för att skapa en v formad korridor som smalnar av till en bredd där 
endast 2 åkare precis får plats (som övningarna ovan). Detta kan med fördel göras på ett hopp 
innan en kurva. Starta i bredd på hoppet innan (vi vill inte ha för hög fart!). På start kommando är 
det race och det gäller att komma första i mål på utsatt plats (t.ex. första hoppet efter kurvan). 

 

Den här övningen vänjer åkaren med närkontakt och att inte släppa för mycket mark till åkaren 
framför, gör han det är han långt efter. Lär även åkarna att tänka taktiskt då målgången inte är 
fören senare så finns även chansen att attackera i kurvan och köra om där i stället. 

 

 

4.4 Cykling nära andra åkare 

 
 

Mål: Vana att cykla tajt och mellan åkare samt cykel kontroll 

Antal åkare: 2-5st 

Utförande: Åkarna ska starta i två led, ett fram och ett bak. Främre ledet ska cykla sida vid sida 
och det bakre ledet följer.  Det bakre ledet ska ha sina framhjul i höjd med främre ledets bakhjul 
och hålla sig på det avståndet under hela rakan. Det är viktigt att alla åkare gör samma precis 
samma kombinationer på rakan. Tanken är att åkarna i bakre ledet ska försöka undvika att bromsa 
om någon i framledet gör ett lite misstag. Istället ska dom kompensera genom att hoppa lite 
högre, trycka lite mindre eller liknande för att hålla samma avstånd till åkaren framför.  

 

Vid 2 personer så ska den bakre åkaren vara så nära bakhjulet som möjligt på åkaren framför 

 

Börja övningen med 2 eller 3 och lågt tempo. Sedan kan farten och antalet åkare ökas successivt 
när allting fungerar bra. Det är viktigt att gruppen håller ihop hela tiden och inte börjar tävla och 
köra ifrån varandra.  
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4.5 Komma igång efter en krasch 
Mål: Komma igång snabbt efter en krasch. 

Antal åkare: 3-8 

Utförande: Man kan starta den här övningen var man vill men bäst är i ingången eller utgången av 
en kurva. Åkarna lägger sina cyklar 3-4m framför sig och ställer sedan upp utan cykel vid den 
bestämda startlinjen. På kommando ska sedan cyklisterna springa till cykeln ta upp den och sedan 
CYKLA iväg, dom får inte springa. De tävlar sedan som vanligt till utsatt mållinje.  

 

Detta simulerar en krasch situation och kan hjälpa åkarna att snabbare komma igång igen. För att 
utveckla det mera kan man ha cyklarna upp & ner eller åt fel håll. Man kan även låta åkarna starta 
med ryggen mot och låta någon möblera om cyklarna. Detta är både en rolig och nyttig övning! 

 

 

4.6 Race variant 1 
Mål: Race 

Antal åkare: 6+ 

Utförande: Vanligt race från en punkt till en annan. Dela in åkarna i jämna grupper efter nivå. I 
varje race är det 2st placeringar som spelar roll, först eller sist. Den som är först kommer att byta 
till gruppen efter och den som kommer sist får hoppa ner till gruppen innan. Det gäller att vinna 
sin väg upp i den ”snabba” gruppen. Kommer man först i den snabba gruppen händer inget och 
kommer man sist i den ”långsamma” gruppen händer inget heller.  

 

Exempel:  

-Vi har 3 grupper. Grupp 1 kör först, den som vinner byter till grupp 2 när alla grupper kört en 
gång, de andra stannar kvar.  

 

- Vinnaren i grupp 2 kommer att gå upp i grupp 3 och siste man går ner i grupp 1. 

 

- Siste man i grupp 3 kommer att åka ner till grupp 2 och de andra stannar.  

 

För större åkare kan man utveckla den här mera genom att sätta specifika mål som ska uppfyllas. 
T.ex. en speciell passage som måste avklaras för att placeringen ska räknas. 

 

Exempel: Åkare 1 vinner men har inte klarat det bestämda målet (t.ex. wheela hela trippeln), hans 
seger räknas inte då de andra klarade målet och därför är det åkare 1 som kommer sist och flyttas 
ner. Om flera misslyckas, eller alla, så är det sist i mål av dem som inte klarade det som åker ner.  
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4.7 Race variant 2 
Mål: Race 

Antal åkare: 3+ 

Utförande: Rita sträck på en platt sektion innan (eller om ni har en lång kurva mitt i) en kurva. 
Sträcken ska vara ritade som illustreras nedan. Åkarna delas in i grupper, beroende på antal, och 
kommer att tävla till ett utsatt mål. Man får starta på varje position och får poäng efter placering 
(1a plats 1poäng, 2a 2poäng osv). När alla startat på varje plats slår man ihop poängen och ser 
vem som vann. Lägst poäng vinner.  

 

 

4.8 Klungan 
 

 
 

Mål: Race situation 

Antal åkare: 2-8 

Utförande: Denna övning är från start 

till mål, men absolut ingen tävling vem 

som kommer först. Övningen går ut på 

att alla ska cykla så nära varandra som 

möjligt men lite mindre fart. Tanken är 

att man ska hitta bra spår och köra tufft 

mot resten av åkarna. Det viktigaste är 

att tänka bort tävlings tänket och bara 

ha kul och hitta luckor som för att ta sig 

förbi. Släpp före åkare om du ligger 

först. 

 

 

4.9 King of Start 
Mål: Tävlingssimulering 

Antal åkare: 3+ 

Utförande: Detta är som namnet antyder en starttävling. Den här övningen är jätte bra för att 
träna starter under press. Bestäm en mållinje som är ca 15-20m bort (asfaltskanten brukar vara 
bra och tydlig) från startgrinden. Ställ ett antal domare där, eller en med kamera för att 
underlätta. Sedan kör ni starter och den åkaren vars framhjul når fram sist till mållinjen åker ut 
varje omgång. Sedan fortsätter det så ända till det är endast 1 kvar. Vid fler än 8 åkare som är 
jämnsnabba delar man upp i olika grupper som sedan slås ihop allt eftersom antalet minskar. 
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4.10 Stafett 
Mål: Kul, tävling, fullvarv 

Antal åkare: 6+ 

Utförande: Dela in i jämna lag (både efter färdighet och antal). Sen är det race med en åkare ifrån 
varje lag. Växlingar kan ske på olika sätt. Två varianter är att när åkaren i ens lag korsar mållinjen  
startar nästa eller så ska åkaren ta sig upp på startkullen och klappa nästa åkare i ryggen. 

 

 

4.11 Haren 
Mål: Race 

Antal åkare: 2+ 

Utförande: Man kör två sträckor i taget. En cyklist ska starta tidigare än de andra på signal från 

tränaren och de andra startar på nästa signal. Här ska man jaga och försöka ta sig förbi den som 

startar först. 

 

 

4.12 Tidtagning 
Mål: Kul, Race 

Antal åkare: 

Utförande: Den här övningen går ut på att ta tid från A till B. Bestäm en start och slut punkt där ni 

ska ta tid. 

Alternativ: 

1: En sträcka åt gången. 

2: Två sträckor 

3: Tre sträckor. 

4: Hel varv 

Tänk på att fokusera på en grej åt gången, för att förbättra sin tid behöver man få några försök på 

sig.  

Fundera på hur ni själva kan köra snabbare, ge tips till varandra och testa er fram. 
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5. Roliga övningar & lekar 
 

5.1 Wheelningsfullvarv 
Mål: Kul & träna wheelningar 

Antal åkare: 2+ 

Utförande: En rolig lek för de som kan wheela. Dela in i 2 eller fler lag beroende på antal och ge 
varje lag 1 kon. Målet är nu för laget att passera hela banan, eller en kortare bestämd sträcka, i 
wheelning. Förste man tar lite fart bakom grinden och försöker att wheela så långt han kan. Där 
han sätter ner framhjulet ställer laget ner sin kon. Sedan får nästa man i laget gå tillbaka 10 steg 
från konen för att få fart och ska sedan börja wheela vid konen igen. Där framhjulet sätter ner 
ställer man ner konen och sedan börjar proceduren om och fortsätter tills ett lag nått mållinjen. 
Det gäller inte att ha kortast tid utan det är minst försök som vinner.  

 

 

5.2 Höjdhopp 
Mål: Kul, hopp, spänst 

Antal åkare: 1+ 

Utförande: Höj upp en pinne på platt mark eller i ett hopp som åkarna ska hoppa över. Höj allt 
eftersom åkarna klarar höjden 

 

 

5.3 G R I S 
Mål: Teknik, Utmaningar, Lek 

Antal åkare: 2+ 

Utförande: Den klassiska leken i BMX form! Se till att åkarna som deltar har ungefär samma teknik 
nivå. Är det stor skillnad på gruppen dela in dom i mindre grupper som kör tillsammans. Gör en tur 
ordning för att veta i vilken ordning de ska få bestämma passage och ska köra. Förste man 
beskriver en passage som han vill göra och försöker sig på den, klarar han det inte får han en 
bokstav och de andra behöver inte ens försöka. Då är det näste man i tur som får chans att 
bestämma en egen passage. Klarar han det är det dags för de andra att försöka. Varje man som 
inte klarar av det får en bokstav. När man får GRIS (eller annat valt ord, kanske BMX?) är man ute. 

 

Var tydlig och bestäm riktlinjer för vad som räknas som avklarad passage. Räknas dukningar m.m. 
som klarat? Diskutera och bestäm tillsammans med åkarna. 

 

  



BMX-träningskompendium 2014  Sida 20 av 20 

 

5.4 Balans övning. 
Mål: Kul, Balans 

Antal åkare: 2+ 

Utförande: Denna övning är väldigt nyttig för dem som är kanske lite nyare i sporten men fungerar 

även på åkare som har kört ett tag. Sist ner från startkullen vinner. Man ställer upp som en vanlig 

start. Men det gäller att bromsa och ta sig ner så långsamt som möjligt. Sista åkare att komma ner 

för kullen vinner. Man får endast röra sig i banans riktning, alltså får man INTE vända sig om och 

cykla upp för kullen igen. Varje cyklist ska hålla sin linje och inte gå in och förstöra för de andra.   

 

 

5.5 Fyrkanten 

 
Mål: Kul, balans 

Antal åkare: 4+ 

Utförande: Fyrkanten är en balans övning som också är väldigt rolig och tävlingsinriktad. Det går ut 

på att hålla balansen så länge som möjligt. Som tränare väljer man ut en plats på banan som man 

kan använda. Till exempel mellan två hopp, uppgången på ena hoppet som en linje och landningen 

på det andra hoppet som en linje. Sedan använder man sig av sidlinjerna som markering av 

bredden av fyrkanten (se bilden). Beroende på hur många åkare man är anpassar man fyrkanten. 

Sedan räknar du som tränare ner från 3 och då börjar åkarna cykla runt i denna fyrkant. Fötterna 

ska vara på sina pedaler och händerna ska hållas på styret. Släpper man en hand för att knuffa på 

någon annan så åker man ut, samma gäller fötterna. Åkarna får lov att försöka stänga in varandra 

eller försöka knuffa omkull varandra med axlarna/armbågarna. När åkarna har satt ner en fot eller 

släppt en hand så ställer de sig utanför fyrkanten. För att det inte ska ta allt all evighet så kan 

tränaren minska storleken på fyrkanten när det är få åkare kvar. Den åkare som är kvar sist vinner.  

 

 

5.6 Tippbräda 
Mål: Kul, balans 

Antal åkare: 1+ 

Utförande: En kul övning för nybörjare. Ta en lång planka och skapa en ”tippbräda”. Det gäller för 
åkaren att cykla sakta nog så att han/hon kan hålla balansen även när brädan tippar över. Kan med 
fördel kombineras med en kon-bana för extra träning.  

 


