Traningsprogram for barn & ungdomar varen 2010.

6 maj Presentation, genomgang av regler och registrering av ungdomarna. Visning av bana.
Det ténkta tranings programmet, lite fri akning pa banan.
Medverkande tranare: Niklas, Ivar, Par och Torbjorn.

13 maj Bromsovningar: lara sig anvanda bade fram och bak broms i olika situationer (backe,
I6st underlag och bromsa upp pa fram hjulet). Fri akning.
Ansvariga tranare: Torbjorn och Par

20 maj Balansévningar: Spang, garagevandning, serpentiner, attor och vippbrada m.m.
Fri akning.
Ansvariga tranare: Niklas och Ivar

27 maj Teknik 6vningar: ta sig liggande hinder, start fran stilla staende och repetition av
tidigare 6vning i man av tid. Fri akning.
Ansvarig trianare: Par och Henrik O.

3 juni Mek 6vningar: Kolla bromsar, ta bort hjul och laga punka. Fri akning.
Ansvariga tranare: Niklas och Ivar

(20 juni) Traning i svarare terrang runt Asen. Lite svarare utfor och trana att klattra uppfor i
stokig backe.
Ansvariga tranare: Torbjorn och Par

17 juni Fortsatt traning i svarare terrdng runt Asen. Trana pa att cykla i stenig terrang,
jobba med sparval.
Ansvariga tranare: Niklas och Ivar

24 juni Korning pa tid och goda rad.
Ansvariga tranare: Torbjorn och Par

1juli Avslutning. Start vid banan och mal vid Ramsjohult for lite grillning. Foraldrar
vialkomna.
Deltagande tranare: Alla

Traningen tar sedan ett litet sommaruppehall for att aterupptas torsdagen den 29/7 kil 18.00.



