Information

Nar: [6rdagar under var och host. Uppehall sommartid.
OBS vi tar hansyn till vadret och banornas skick.

Tid: 10.00-12.00

Information: GMFs Facebook sida infor traningar

Plats: Skogsholmsbanan eller Motorgropen P18

Upplédgg: beroende pa antal forare samt kunskap pa forarna

Syfte: alla skall fa kora och trana pa att bli en sakrare och duktigare forare.
Pris: 50 kr per tillfalle i crosskolan.

OBS man behdver vara medlem hos oss och erhaller da forsakringsskydd via
Svemo.

Vi har inga motorcyklar eller skydd att |ana ut pa crosskolan. Ta kontakt med vara kompisar pa
MHF-ungdom (www.mhfothem.se) i Othem sa hjadlper dom er med det.

For att kunna delta i crosskolan traningar, behover barnet ha sin egen motorcykel (50-85cc) i ett
sakert skick (d.v.s att bromsar fungera, handtag sitter fast, skarmar finns etc.) samt godkanda
skydd, hjalm och stovlar.

Barnet behover ocksa ha tranat lite innan;
- vagar ta sig upp for lite backar
- kora nar det ar fler runtomkring

Barnet behover inte kéra pa “guldhjalms” banan direkt. Det gar att kora pa startplan med hjalp
av en vardnadshavare till dess att man kdnner sig sakrare.

Forhoppningsvis finns det snart en nagot enklare nybdrjarbana fardig (Skogsholmsbanan).

Har man en motorcykel som inte orkar upp for backarna och/ eller att man inte vagar kora hela
banan, sa blir man |att en fara for dom andra pa banan - sa da tranar vi pa det nar dom andra
har paus osv.


http://www.mhfothem.se/

Vardnadshavare/andra vuxna ar jatteviktiga for att vi skall fa detta att fungera, da det under
traningen behovs flaggvakter runt om pa banan som kan flagga om nagon har kért omkull, och
ocksa hjdlpa barnet att komma ut pa banan igen.

Det ar viktigt att man som vuxen hjalper alla barn, inte bara sitt eget!

Sedan behdvs det ocksa fyllas pa energi i pauserna och underhalla motorcykeln.

Det skall vara en sa lag troskel som maijligt att komma igdng med denna sport, dd motorcykel och
skydd med mera ar kostsamt. Det ar jattebra om vi vardnadshavare/andra vuxna delar med oss
formanligt av urvuxna skydd, delar till motorcykeln, goda rad och hjalp sa att vi far en mangfald
av deltagare.

Guldhjalmslicens
For de som inte har Guldhjalmslicens, vilket man kan ta mellan 8-12ar (upp till 15 ar for tjejer), sa
tranar vi och arbetar med att ta det under crosskolans traningar. Har man Gulhjalmslicens sa ar

man fullférsakrad via SWEMO samt att man kan delta i téavlingar som KM eller GGN.

OBS alla barn under 12 ar ska ha en malsman registrerad i idrottonline for att kunna examineras
for en Guldhjglmslicens.

Det man tranar pa crosskolan ar t. ex:

e Ratt position. Hur man sitter och star pa crossen.
e Uppvarmning

e Bromsa!

e Gasa pa!

e Kurvteknik

e Balansovning

e Slalomkoérning

e Hoppa

e Hakul!

Men det ar lika viktigt med andra delar som t. ex:

e FOrsta hur crossen funkar, vad de olika delarna heter och hur man gor rent crossen.
o Sdkerhetsutrustning, varfér man har det och hur man anvander den.

e FOrsta hur en tavling gar till och vad flaggorna betyder.

e Ldra sig hur man uppfor sig pa banan och framforallt i depan.

¢ Vila, sdbmn och mat

e Blien bra kamrat till andra pa banan och i depan.

e Och kanske det viktigaste: Fa kompisar och kdnna gemenskap!

Vardnadshavare &r ocksa en stor del av detta och behover darmed lara sig saker infor provet till
Guldhjalmslicensen. Mer info kring Guldhjalmskonceptet finns pa lankarna nedan i detta
dokument. For senaste uppdaterade gallande information, besok SWEMOs hemsida.



Hor av er om det finns fragor. Hoppas att vi ses pa crosskolan.
/Jesper Cederlund (0768-791954) och Jonas Ylander, Barnledare SWEMO

Kalles Crosskola steg 2

Har har du kommit ett steg till i din utveckling. Du har boérjat att tavla och kor en 85cc eller
125cc.

/Georg Arenvi (0709-389533) Barnledare SWEMO

SWEMO:
https://www.svemo.se/vara-sportgrenar/start-motocross

Nivaer Guldhjalm:
Licenser - motocross — Svemo

Trana pa flaggorna, flaggvaktsspelet:
http://flaggsignaler.svemo.se/



https://www.svemo.se/vara-sportgrenar/start-motocross
https://www.svemo.se/vara-sportgrenar/start-motocross/licenser-motocross
http://flaggsignaler.svemo.se/

