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1. Uppvarmningar

1.1 Uppvarmning pa bana variant 1
Mal: Uppvarmning
Antal dkare: 1+
Utforande: Man ska koéra tre varv utan vila.
e Varv 1 ar ett normalt pump vary, det vill sdga att man ska ha bada hjulen i marken hela
tiden.
e Varv tva ska man utan att trampa forsoka sig pa att wheela alla kullar.

e Varv tre ska man forsoka att lyft framhjulet upp pa alla hopp och sedan férsoka att
fortsatta i en wheelning.

1.2 Uppvarmning pa bana variant 2.
Mal: Uppvarmning

Antal dkare: 1+

Utférande: Som ovan men man ska géra samma saker utan att trampa.

1.3 Uppvarmning pa bana variant 3.
Mal: Uppvarmning

Antal dkare: 1+

Utférande: 2-3 varv fri cykling utan vila.

1.4 Varv utan att trampa

Mal: Effektivitet
Antal akare: 1+

Utférande: Akarna ska ta sig runt banan sa fort eller Iangt det gar utan att trampa. Kor pa tid eller
kor vanliga race i grupp



2. Kurvtraning

2.1 Kurvteknik utanfor banan

2.2Kurvteknik X

Mal: kurvteknik

Antal dkare: 1+

Utférande: Den har évningen ar jatte bra for
att trdna pa olika taktiker i kurvor. Placera fyra
konor pa en parkering eller liknande enligt
bild. Tanken ar att fa in ratt téank vid en "high
low” eller “low high” och att bada teknikerna
fungerar lika bra!

Borja med att starta tva och tva, senare kan
man gora det svarare med fler dkare. Tva
cyklister ska ta sig runt konorna men pa olika
satt. Den roda akaren ska ligga sa nara kona 1
och 3 som majligt och den blaa dkaren ska
ligga sa nara kona 2 och 4. Andra varvet
kommer akarna byta spar se enligt bild.

Antal varv ar valfritt.

Mal: kurvteknik

Antal dkare:

Utférande: Har ar en 6vning man ocksa kan
kdra utanfor banan pa t.ex. en parkering eller
liknande. Placera konor enligt bilden ta garna
olika farger pa konerna for att underlatta for
akarna.

Man koér man mot man, bada startar pa
samma langsida bredvid varandra. Det géller
att tanka taktiskt. Antingen kan man kora sa
fort man kan eller sa forsoker man blocka
motstandaren dar man mots. Syftet ar att
kombinera fart, teknik och taktik.

Antal varv bestammer tranaren.



2.3 Kurvtagning platt.

Mal: kurvteknik

Antal dkare: 1+

Utférande: Denna 6vning ska man helst gora pa en platt yta (parkeringsplats). Tranaren staller ut
tva konor som dkarna ska runda som en atta. Det ar lagom med ca 8-10 meter mellan konerna.
Titta pa bilden och observera hur pedalerna ligger. Tyngdpunkten ska vara sa lag som mojligt och
framst pa bakhjulet. Det gor det lattare att svanga tajt utan att tappa greppet. Mitt i svangen
flyttas blicken upp och tittar mot nasta svang.

2.4 Kurvtagning platt med SPD.

Mal: kurvteknik, i och ur klickning med SPD

Antal dkare: 1+

Utforande: Har ska man lara sig att klicka i
och ut direkt. Man klickar ut vid den grona
ringen innan kurvan och kér igenom kurvan
med innersta foten i luften och den bortre
foten kvar pa pedalen. Sedan vid utgangen av
kurvan sa ska man forsoka att klicka tillbaka i
(vid bla ring). Givetvis sa byter man efter ett
tag och tar attan pa andra hallet. Detta ar bra

om man vid en kurvtagning ar tvungen att
klicka ur under ett race.



2.5 Kurvtagning

Mal: kurvteknik, kurvstrategi
Antal akare: 1+
Utforande: Har kor man en och en for att forsoka ta

4

kurvan sa fort som majligt. Har galler det att “skara”

2.6 Low/high

igenom kurvan sa mycket som mojligt
for att bibehalla eller till och med oka
farten. Har galler det att tdnka pa sin
position pa cykeln som vid den platta
kurvtagningen. Tyngdpunkten ska vara
sa lag som mojligt och framst pa
bakhjulet. Det ger det basta fastet och
gor aven akaren kompakt och stadig vid
eventuell kontakt som kan uppsta. Mitt i
svangen flyttas blicken upp och tittar
mot nasta svang. Anvand benen for att
trycka upp lite extra fart pa slutet av
kurvan.

Mal: kurvteknik, kurvstrategi

Antal 3kare: 1+

Utfoérande: For att man ska lara sig en
bra low/high sa ska man borja med att
gora 6vningen sjalv. Tranaren staller ut
tva koner i mitten av kurvan. Akaren ska
da kora fran innern upp mellan konerna
och upp i slutet pa kurvan. Precis som
tidigare galler det att ha en lag
tyngdpunkt som ligger lite over
bakhjulet.

Mal: kurvteknik, kurvstrategi

Antal dkare: 1+

Utférande: | en high/low sa géller det
att gbra precis tvartom som man gor i
en low/high. Man bdérjar pa yttern och
skdr igenom mellan konerna ner och
mot innern. Med en bra position
behover man inte oroa sig for fastet.



2.8 Low/High 2 personer "Protection mode”.

Mal: kurvteknik, kurvstrategi

Antal dkare: 2+

Utférande: Scenariot &r att rod akare gor tacker
innern som han ska och bla akare ligger for nara for
att kunna gora nagot. | stallet lagger han sig med

2.9 High/Low 2 personer.

Mal: kurvteknik, kurvstrategi
Antal dkare: 2

Utforande: Har ska akaren pa yttern (bld) utfora en

high/low och innern (réd) en low/high. Scenariot ar

sitt framhjul i hojd med rod akares
vevparti, sa nara han kan och rundar till
sin kurva sa att han far mer fart ut pa
nasta raka och eventuellt innern till
nasta kurva.

Akarna ska ligga sa att &karen pa yttern
(bla akare) har sitt styre i h6jd med
sadeln pa rod akare. Sedan utfér bada
en low/high (utan att innern blockar bla
akare). Rod akare kryper ihop i och
forsoker fa ut maximal fart genom
kurvan och mdgjligheten att kunna
trampa tidigt. Har ses resultatet av en
bra kurva en bit in i ndsta raka.

att rod akare gor sitt jobb och tacker
innern. Bla dkare laser det och utfor en
high/low.

Nar rod dkare pa innern passerat bla
akaren med bakhjulet ska dkaren pa
yttern skadra ner for att forséka hinna
fore rod akare. Om timingen stammer
sa kommer bla akare komma ut forst pa
rakan men réd akare kommer att ha
mer fart med sig. Om sa é&r fallet ska bla
akare se till att blocka rod akare vid
ingangen pa rakan sa han inte kan
utnyttja sin fart.



2.10 High/Low med block 2 personer.
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Mal: kurvteknik, kurvstrategi
Antal dkare: 2+

Utforande: Detta ar en 6vning dar rod
akare ska blockera den bl dkaren.
Scenariot ar att bla akare aker i
idealsparet och lamnar innern fri. Rod
akare tar innern och blockar bla akare.

Akarna ska ligga sa att &karen pa yttern
(bla akare) ar %-1 cykel fore och sedan
ska akaren pa innern (rod akare) kora
upp innanfor och blockera den bla
akaren. Samtidigt ska rod akare sjalv
forsoka att forlora sa lite fart som
mojligt.

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

Mal: kurvteknik, kurvstrategi
Antal dkare: 3+

Utforande: Scenariot har ar att det kommer 3 dkare
i bred. De tva innersta akarna tampas om platser
och yttern gor en high/low for att forsdka passare
bada tva.

En dkare pa insidan (bld), en i mitten (rod) och en pa
utsidan (svart). Akarna ska forsoka att komma i
nagorlunda samma hastighet och sida vid sida in till

kurvan. Den bla akarens uppgift ar att
forsoka blockera de andra genom att
gora en low/high. Samtidigt som den
blda akaren forsoker att blockera de
andra sa ska svart akare forsoka att gora
en high/low for att pa sa satt kora forbi
de andra, och sedan forsdka blockera
bla och rod akare i utgangen av kurvan.
Rod akare ar med for att vara i vagen
och ge de andra mindre utrymme. Det
har ar en lite svararre 6évning men
nyttig, eftersom man sallan i ett race
bara dr en eller tvd i en kurva. Ovningen
gar att utdkas sa man dr mer dn 3
personer. Blir betydlig svarare ju fler
akare men battre eftersom det blir mer
likt en tavlingssituation. Lager man till
fler akare kan det vara battre att Iata
akarna vélja spar mer fritt.



3. Teknik

3.1 Zig-Zag hopp variant

Mal: Hopp, cykelkontroll, snabba beslut
Antal akare: 1+

Utférande: Valj en raka dar akarna kan hoppa sig igenom alla hopp. Vi ska nu stalla upp tva
stycken kon banor. Vilj olika farger pa banorna. Pa forsta upphoppet stall upp tva stycken konor i
mitten med 1m mellanrum. Stall sedan upp tva stycken konor till vanster i landningen. Sedan
staller du upp tva stycken konor till vanster dven i ndasta upphopp och sedan till hdger i den
landningen (akarna ska hoppa fran sida till sida). Sedan fortsatter du sa tills hela rakan ar gjord.
GoOr sedan om samma sak men tvart om och med en annan farg.

Nu &r det dags att cykla. Lat dkarna testa banorna nagra ganger. Som tranare stéller du dig innan
forsta hoppet med en kona av varje farg. Nar akarna kommer ut ur kurvan ska du nu visa vilken
kon-bana akaren ska valja genom att visa den banans farg. Akaren ska sedan félja den banan hela
vagen. Variera fargerna varje passage. Senare kan man aka fler dkare pa rad.

For aldre eller duktigare akare finns flera olika varianter pa den har 6vning. T.ex. Om du visar en
farg ska akaren ta den motsatta fargen. Kér man med tva cyklister i rad sa véljer forsta akaren
fargen som visas och akaren bakom den andra eller tvart om. Man kan adven lata akaren som ligger
forst helt enkelt bestamma farg.

3.2 I och urklickning

Mal: 1 och urklickning och cykling med fot/fétter urklickade
Antal dkare: 1

Utférande: Starta pa sista hoppet innan en kurva. Sittandes och i klickad och rullar dkaren nedfér

hoppet. Val nere ska akaren klicka ur bada fotterna och sparka runt pedalerna ett varv. Sedan ska

man sa fort som mojligt klicka i och kora foljande stracka sa fort det gar. Lyckas inte dkaren klicka i
igen ska han kora sa fort han kan danda och utan att forsoka klicka i.

Det kan vara bra att ha passagen pa strackan forbestamd sa att det blir svarare och mer angelaget
att klicka i.

3.3 I och urklickning med race

Mal: Som ovan
Antal akare: 2-6

Utférande: Som ovan men nu startar man i bredd och det ar tavling. Pa kommando rullar alla ner
sittandes och sedan géller det att klicka ur och i sa fort det gar. Forst till utsatt mallinje vinner. Det
blir mycket svarare med stressen fran tavlingssituationen.



3.4 Race variant 3

Mal: Effektivitet
Antal akare: 1+

Utférande: Starta innan en kurva, satt ut en grans dit dkarna far trampa. Se till att dom inte har sa
hog fart in pa rakan. Sen galler det att jobba upp eller bibehalla farten sa gott det gar. Kan dven
kdras som race i grupp till ett utsatt mal. Man kan kora 1 eller flera strackor.

Detta gor att akarna tranar effektivitet i hoppen. Dom maste utnyttja hoppen till fullo och de ger
en bra bild 6ver var de tappar mot sina kompisar/motstandare och kan forbattra pa det. Lagg
garna marke till hur snabbt det gar i forsta forsoket mot det sista, i slutet kommer det ga mycket
fortare med samma ingangs fart.

3.5 Wheelningar

Mal: Trana Wheelningar
Antal dkare: 1+

Utférande Variant 1: Pa en raka med en rythmsection tavla om vem som kan wheela flest “hal”.
Varje hal ger 1p, flest podng vinner och man raknar den basta passagen. Ge akarna flera forsék

Utforande Variant 2 (Mer for de som &r bra pa wheelningar): Akarna far ett antal passager pa sig
att wheela sa langt de kan fran forsta puckeln pa rakan utan att sdtta ner framhjulet. Vinnaren ar
den som kommit langst efter alla passager.

3.6 Hopp med lag fart

Mal: Effektivitet + Hoppteknik
Antal dkare: 1+

Utférande: Bestam ett hopp som dkarna ska hoppa med sa lag fart som mojligt. Rita strack dar de
ska starta eller dar de ska sluta trampa. Gor det sedan svarare och svarare hela tiden genom att
minska farten med nya strack. Klarar de inte en niva |3t de fortsatta nota en lite stund. For varje
passage blir de mer effektiva i sin framfart och om de finns andra hopp innan kommer de bli mer
effektiva i dom och pa sa vis fa den extra farten de behover.



3.7 BMX slalom

Mal: Cykelkontroll
Antal dkare: 1+

3.8 Cykelkontroll rak bana

BMX-tréningskompendium 2014

Utférande: Har dr en
Ovning som man bade kan
kora sjalv eller med flera
stycken. Borja med att
stalla upp konor som en
slalombana pa en eller tva
strackor. Man startar pa
signal fran tranaren,
darefter ska
cyklisten/cyklisterna cykla
mellan alla konor till
bestamt mal.

Tips: Anvand fantasin med
att stalla upp konerna och
gor det svarare och svarare.
Tank pa att kora tufft mot
de andra.

Mal: Cykelkontroll

Antal dkare: 1+
Utférande: Den har
ovningen ska du kora en
och en eller flera cyklister
efter varandra. Stall koner
med ett litet avstand fran
varandra, konorna ska bilda
en rak bana som man ska
halla sig inom. Ovningen
gar ut pa att cykla sa sakert
som mojligt utan att kora
utanfor eller kora pa
konorna. Man kan bade ha
mycket eller lite fart.
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3.9 Cykelkontroll slalom bana

Mal: Cykelkontroll

Antal dkare: 1+

Utforande: Den har 6vningen ska du kéra en
och en eller flera cyklister efter varandra.
Stall konor med ett litet avstand fran
varandra, konorna ska bilda en bana som
man ska halla sig inom. Ovningen gér ut pa
att cykla sa sakert som mojligt utan att kora
utanfor eller kora pa konorna. Man kan bade
ha mycket eller lite fart, tank pa att ha bra
kontroll pa cykeln.

3.10 Clean

Mal: Teknik

Antal dkare: 1+

Utférande: Den har 6vningen galler det att kora sa mjukt och “cleant” som majligt. Bestam exakt
hur man ska cykla pa en lamplig teknisk stracka. Tex hoppa alla hopp, wheela alla hopp eller
blandade kombinationer beroende pa akarnas kunskaper. Man gor samma kombination tills man
har klarat hela utan nagot misstag (dunk eller liknande). Tank pa att kéra mjukt och snyggt, ta
hellre mindre fart och “flowa" @n att stressa igenom ovningen.

3.11 Baklanges.

Mal: Teknik

Antal dkare: 1+

Utforande: En 6vning som man kan gora for att banan ska kdnnas lite annorlunda ar att man kor
en stracka baklanges. Hoppen blir annorlunda och det blir en annan utmaning att pumpa,wheela
och hoppa. Man far ta det lugnt de forsta gangerna da hoppen ar valdig spesiga i landningarna.
Det ar ocksa viktigt att trdnaren och endast tranaren bestammer néar det ar okej att man koér
bakldnges sa man inte har olika direktiv, vilket kan leda till att vissa kor baklanges och andra kor at
ratt hall.



4. Race situationer

4.1 Narkontakt i kurvor

Mal: Narkontakt i kurvor
Antal akare : 2st

Utforande: Vid ingdngen pa en kurva
anvand konor for att skapa en korridor.
Korridoren ska smalna av sa att vid
slutet av kurvan sa kommer akarna att
tvingas cykla minst armbage mot
armbage for att komma igenom vilket
tvingar akarna till narkontakt.

Na&r dkarna vant sig vid lattare kontakt kan évningen utvecklas. Akarna kommer in nistan samtidigt
i kurvan (akaren pa utsidan ska ligga ett framhijul till en halv cykellangd fore) och dkaren pa innern
ska forsoka trycka ut den andra akaren medan akaren pa yttern ska forsoka svanga ner fore den

andra akaren.

ATT TANKA PA: Vid kontakt ska &karna ha en korrekt position for att undvika krascher. L3g
tyngdpunkt, och storre delen av vikten pa bakhjulet. Ligger tyngdpunkten for langt fram pa
framhjulet vid kontakt kommer framhjulet i varsta fall att grava ner sig och akaren kommer att
ramla. Ar tyngdpunkten hég paverkas med mycket mer av sjilv kontakten.

4.2 Narkontakt vid starter

Mal: Vana vid narkontakt vid starter
Antaldkare: 3-4st

Utforande: Anvand endast mitten banorna pa
startgrinden Skapa en v-formad korridor efter
grinden som halvvags ner for startbacken
endast far plats med 2 dkare i bredd i mitten.
Detta simulerar pa ett vardigt bra satt en
trang start vid tavling och det géller att inte
vika ner sig! Ar man inte férst s& ska man
sldppa sa lite mark som mojligt till de
framforvarande akare. Man vill ju inte tappa
kontakten med dem



4.3 Narkontakt pa en raka

Mal: Vana vid narkontakt pa banan

Antaldkare: 3 -6

Utforande: Anvand konor for att skapa en v formad korridor som smalnar av till en bredd dar
endast 2 dkare precis far plats (som évningarna ovan). Detta kan med fordel goras pa ett hopp

innan en kurva. Starta i bredd pa hoppet innan (vi vill inte ha for hog fart!). Pa start kommando ar
det race och det galler att komma forsta i mal pa utsatt plats (t.ex. forsta hoppet efter kurvan).

Den har 6vningen vanjer akaren med narkontakt och att inte slappa for mycket mark till akaren
framfor, gor han det ar han langt efter. Lar dven akarna att tédnka taktiskt da malgangen inte ar
foren senare sa finns dven chansen att attackera i kurvan och kéra om dar i stallet.

4.4 Cykling nira andra akare

2st 3st b5st
Mal: Vana att cykla tajt och mellan dkare samt cykel kontroll
Antal akare: 2-5st
Utforande: Akarna ska starta i tva led, ett fram och ett bak. Framre ledet ska cykla sida vid sida
och det bakre ledet foljer. Det bakre ledet ska ha sina framhjul i h6jd med framre ledets bakhjul
och halla sig pa det avstandet under hela rakan. Det &r viktigt att alla dkare gbér samma precis
samma kombinationer pa rakan. Tanken ar att akarna i bakre ledet ska forsoka undvika att bromsa

om nagon i framledet gor ett lite misstag. Istéllet ska dom kompensera genom att hoppa lite
hogre, trycka lite mindre eller liknande for att halla samma avstand till akaren framfor.

Vid 2 personer sa ska den bakre akaren vara sa nara bakhjulet som majligt pa akaren framfor

Borja dvningen med 2 eller 3 och lagt tempo. Sedan kan farten och antalet dakare 6kas successivt
nar allting fungerar bra. Det ar viktigt att gruppen haller ihop hela tiden och inte bérjar tavla och
kora ifran varandra.



4.5 Komma igang efter en krasch
Mal: Komma igang snabbt efter en krasch.
Antal dkare: 3-8

Utférande: Man kan starta den har 6évningen var man vill men bast ar i ingangen eller utgangen av
en kurva. Akarna lagger sina cyklar 3-4m framfor sig och stiller sedan upp utan cykel vid den
bestamda startlinjen. Pa kommando ska sedan cyklisterna springa till cykeln ta upp den och sedan
CYKLA ivag, dom far inte springa. De tdvlar sedan som vanligt till utsatt mallinje.

Detta simulerar en krasch situation och kan hjalpa dakarna att snabbare komma igang igen. For att
utveckla det mera kan man ha cyklarna upp & ner eller at fel hall. Man kan aven lata akarna starta
med ryggen mot och lata ndgon moéblera om cyklarna. Detta ar bade en rolig och nyttig 6vning!

4.6 Race variant 1
Mal: Race
Antal akare: 6+

Utférande: Vanligt race fran en punkt till en annan. Dela in akarna i jdamna grupper efter niva. |
varje race ar det 2st placeringar som spelar roll, forst eller sist. Den som ar forst kommer att byta
till gruppen efter och den som kommer sist far hoppa ner till gruppen innan. Det géller att vinna
sin vag upp i den ”snabba” gruppen. Kommer man forst i den snabba gruppen hander inget och
kommer man sist i den “langsamma” gruppen hander inget heller.

Exempel:

-Vi har 3 grupper. Grupp 1 kor férst, den som vinner byter till grupp 2 néir alla grupper kért en
gdng, de andra stannar kvar.

- Vinnaren i grupp 2 kommer att gé upp i grupp 3 och siste man gdér ner i grupp 1.
- Siste man i grupp 3 kommer att dka ner till grupp 2 och de andra stannar.

For storre akare kan man utveckla den har mera genom att satta specifika mal som ska uppfyllas.
T.ex. en speciell passage som maste avklaras for att placeringen ska raknas.

Exempel: Akare 1 vinner men har inte klarat det bestimda mdlet (t.ex. wheela hela trippeln), hans
seger riknas inte dd de andra klarade mdlet och ddrfér dr det akare 1 som kommer sist och flyttas
ner. Om flera misslyckas, eller alla, sa dr det sist i mdl av dem som inte klarade det som dker ner.
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4.7 Race variant 2
Mal: Race
Antal akare: 3+

Utférande: Rita strack pa en platt sektion innan (eller om ni har en lang kurva mitt i) en kurva.
Stracken ska vara ritade som illustreras nedan. Akarna delas in i grupper, beroende p& antal, och
kommer att tavla till ett utsatt mal. Man far starta pa varje position och far poang efter placering
(1a plats 1podng, 2a 2poang osv). Nar alla startat pa varje plats slar man ihop poangen och ser
vem som vann. Lagst podng vinner.

4.8 Klungan

Mal: Race situation

Antal dkare: 2-8

Utférande: Denna Ovning ar fran start

till mal, men absolut ingen tavling vem

som kommer férst. Ovningen gér ut pa

att alla ska cykla sa nara varandra som

moijligt men lite mindre fart. Tanken ar

— att man ska hitta bra spar och kora tufft
mot resten av akarna. Det viktigaste ar
att tanka bort tavlings tanket och bara
ha kul och hitta luckor som for att ta sig
forbi. Slapp fore akare om du ligger
forst.

4.9 King of Start

Mal: Tavlingssimulering
Antal dkare: 3+

Utforande: Detta ar som namnet antyder en starttavling. Den har évningen ar jatte bra for att
trana starter under press. Bestdim en mallinje som ar ca 15-20m bort (asfaltskanten brukar vara
bra och tydlig) fran startgrinden. Stall ett antal domare dar, eller en med kamera for att
underlatta. Sedan kor ni starter och den akaren vars framhjul nar fram sist till mallinjen aker ut
varje omgang. Sedan fortsatter det sa anda till det ar endast 1 kvar. Vid fler 4n 8 dkare som ar
jamnsnabba delar man upp i olika grupper som sedan slas ihop allt eftersom antalet minskar.



4.10 Stafett

Mal: Kul, tavling, fullvarv
Antal dkare: 6+

Utférande: Dela in i jamna lag (bade efter fardighet och antal). Sen ar det race med en akare ifran
varje lag. Vaxlingar kan ske pa olika satt. Tva varianter ar att nar akaren i ens lag korsar mallinjen
startar nasta eller sa ska dakaren ta sig upp pa startkullen och klappa nasta akare i ryggen.

4.11 Haren

Mal: Race

Antal dkare: 2+

Utférande: Man kor tva strackor i taget. En cyklist ska starta tidigare dan de andra pa signal fran
tranaren och de andra startar pa nasta signal. Har ska man jaga och forsoka ta sig forbi den som
startar forst.

4.12 Tidtagning

Mal: Kul, Race

Antal akare:

Utférande: Den har 6vningen gar ut pa att ta tid fran A till B. Bestam en start och slut punkt dar ni
ska ta tid.

Alternativ:

1: En stracka at gangen.

2: Tva strackor

3: Tre strackor.

4: Hel varv

Tank pa att fokusera pa en grej at gangen, for att forbattra sin tid behdver man fa nagra forsok pa
sig.

Fundera pa hur ni sjdlva kan kdra snabbare, ge tips till varandra och testa er fram.



5. Roliga 0vningar & lekar

5.1 Wheelningsfullvarv

Mal: Kul & trana wheelningar
Antal dkare: 2+

Utférande: En rolig lek for de som kan wheela. Dela in i 2 eller fler lag beroende pa antal och ge
varje lag 1 kon. Malet ar nu for laget att passera hela banan, eller en kortare bestamd stracka, i
wheelning. Forste man tar lite fart bakom grinden och forsoker att wheela sa langt han kan. Dar
han satter ner framhjulet staller laget ner sin kon. Sedan far nasta man i laget ga tillbaka 10 steg
fran konen for att fa fart och ska sedan boérja wheela vid konen igen. Dar framhjulet satter ner
staller man ner konen och sedan boérjar proceduren om och fortsatter tills ett lag natt mallinjen.
Det galler inte att ha kortast tid utan det ar minst férsok som vinner.

5.2 Hojdhopp

Mal: Kul, hopp, spéanst
Antal dkare: 1+

Utférande: HGj upp en pinne pa platt mark eller i ett hopp som dkarna ska hoppa over. Hoj allt
eftersom akarna klarar hojden

5.3GRIS

Mal: Teknik, Utmaningar, Lek
Antal dkare: 2+

Utforande: Den klassiska leken i BMX form! Se till att dkarna som deltar har ungefar samma teknik
niva. Ar det stor skillnad pa gruppen dela in dom i mindre grupper som kér tillsammans. Gor en tur
ordning for att veta i vilken ordning de ska fa bestamma passage och ska kora. Forste man
beskriver en passage som han vill gora och forsoker sig pa den, klarar han det inte far han en
bokstav och de andra behover inte ens forséka. Da ar det ndste man i tur som far chans att
bestdmma en egen passage. Klarar han det ar det dags for de andra att forsoka. Varje man som
inte klarar av det far en bokstav. Nar man far GRIS (eller annat valt ord, kanske BMX?) &r man ute.

Var tydlig och bestam riktlinjer for vad som raknas som avklarad passage. Raknas dukningar m.m.
som klarat? Diskutera och bestam tillsammans med akarna.



5.4 Balans ovning.

Mal: Kul, Balans

Antal dkare: 2+

Utférande: Denna Ovning ar valdigt nyttig for dem som ar kanske lite nyare i sporten men fungerar
dven pa akare som har kort ett tag. Sist ner fran startkullen vinner. Man staller upp som en vanlig
start. Men det galler att bromsa och ta sig ner sa langsamt som mojligt. Sista akare att komma ner
for kullen vinner. Man far endast rora sig i banans riktning, alltsa far man INTE vanda sig om och
cykla upp for kullen igen. Varje cyklist ska halla sin linje och inte ga in och forstora for de andra.

5.5 Fyrkanten

Mal: Kul, balans

Antal dkare: 4+

Utférande: Fyrkanten ar en balans 6vning som ocksa ar valdigt rolig och tavlingsinriktad. Det gar ut
pa att halla balansen sa lange som majligt. Som trénare véljer man ut en plats pa banan som man
kan anvanda. Till exempel mellan tva hopp, uppgangen pa ena hoppet som en linje och landningen
pa det andra hoppet som en linje. Sedan anvander man sig av sidlinjerna som markering av
bredden av fyrkanten (se bilden). Beroende pa hur manga dkare man ar anpassar man fyrkanten.
Sedan raknar du som tranare ner fran 3 och da boérjar akarna cykla runt i denna fyrkant. Fotterna
ska vara pa sina pedaler och hinderna ska hallas pa styret. Slapper man en hand for att knuffa pa
nagon annan sa aker man ut, samma giller fotterna. Akarna far lov att forsoka stinga in varandra
eller forsoka knuffa omkull varandra med axlarna/armbagarna. Nar akarna har satt ner en fot eller
slappt en hand sa stéller de sig utanfor fyrkanten. For att det inte ska ta allt all evighet sa kan
tranaren minska storleken pa fyrkanten nar det ar fa akare kvar. Den dkare som ar kvar sist vinner.

5.6 Tippbrada

Mal: Kul, balans
Antal akare: 1+

Utforande: En kul dvning for nybdrjare. Ta en lang planka och skapa en "tippbrada”. Det galler for
akaren att cykla sakta nog sa att han/hon kan halla balansen dven nar bradan tippar éver. Kan med
fordel kombineras med en kon-bana fér extra traning.



