Hold 1-2 treningsforslag

Folgende er generelle lege, ovelser og forslag til hvad man kan inkorporere 1 sin trening.

Hver avelse er tilkoblet et formél og hvordan det udferes. Et middelmédigt forseg pa en

illustration af gvelsen er ogsa tilkoblet de fleste.

Adskillige af gvelserne har mange variationer og tillader mulighed for kombination med

andre vilkarlige ovelser
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Balanceleg

Formél: Qger rytterens “’bike feel” og generelle kundskaber pa cyklen. Derudover er det super

sjovt.

Udfersel: 4 kegler s&ttes op 1 en firkant. Alle gir ind 1 firkanten og kerer rundt, hvis en kerer
stiger af cyklen, ror jorden med deres fod eller kerer udenfor banen ryger de ud. Kererens
mal er at overleve leengst muligt og vare den sidste tilbage pa cyklen. Kererne ma gerne

prove at ”presse” hinanden af cyklen eller ud af banen.




Hoppe pind

Formal: OQger rytterens tekniske hoppe faerdigheder, pa en sikker og sjov made hvor det er

nemt at marke progression

Udfersel: En flad table / kasse (fx det forste hop pa 3. langside) valges. Pa denne settes en

pind i varierende hejde. Rytterne skal @ve sig i at hoppe over pinden.




Manuel

Formal: @ger rytterens evne til at ’rulle” / manuel (kore pa baghjul uden at traede 1
pedalerne), pa en sikker made hvor det er nemt at marke progression. Hvis man kan manuel

er det signifikant nemmere at rulle.

Udforsel: Et fladt omrade valges, fx det lange stykke efter mélstregen. Rytterne skiftes til at

kere og ove sig i at kere langst muligt pa baghjul uden at treede.
Tip: Udferes 1 moderat fart. Ca. samme hastighed som nér man leber 1 friskt tempo.

Handler om at lofte med sin vaegt. Geres som nar man prever at laene sig tilbage 1 sofaen.

Armene skal vere i1 udstrakte (selvfelgelig ikke 100%)




Rav

Formal: Til sidst til treeningen, for at fa nogle omgange i benene og det sidste krudt ud af

ungerne. Meget hardt, men ikke en leg der udferes for at treene kondi. Sjovt.

Udfersel: 2 ryttere vaelges som rav. Resten er hons. Alle ryttere starter oppe pa gaten (dog
uden gate). Honsene og ra&vene korer kontinuerligt omgange pa banen, altsé over mélstregen,
op ad startbakken og ned af gaten til endnu en omgang. Honsene sendes afsted for revene og
far et forspring pa 2-3 langsider. Re&venes job er nu at indhente hensene, nér en hens er
overhalet er de ude af legen. R@vene skiftes til at kere en omgang, dvs. nér rev 1 er kommet
op efter den forste omgang sa skal raev 2 afsted osv. Dette gor ogsé at det ikke behoves at
vare de hurtigste kerere pa holdet der er reev, da hensene ikke far pause, og hurtigere korere
med tiden vil blive indhentet af en langsommere rav. Nar alle hons er fanget eller dere er géet

for lang tid slutter legen.



Svingteknik

Formal: @ver kereren i at kere udfordrende linjer 1 sving, der 1 konkurrence kan bruges til at

vinde og / eller forsvare positioner.

Udfersel: Kegler sattes op 1 et sving som kererne skal kore igennem, keglerne skal sattes op

i noget der realistiske og mulige linjer. Kores med 70-100% fart

(darlig tegning)




No pedal omgang eller langsider

Formél: @ver koreren 1 at udvikle fart igennem teknik.

Udfersel: en langside eller mere valges. Korerne sendes og ma ikke treede pd langsiden (ma
gerne traede inden til at opnd moderat fart) afsted og skal udvikle s& meget fart som muligt pa
langsiden(erne) uden at traede. Hvis keren gér helt i std ma de selvfolgelig gerne treede den op
i fart. Kores med sa lidt start fart som muligt, for nogle er det 10% for andre er det 100%.
Sterk anbefaling af kere 1 par, sd de starter side om side og kemper om at danne mest muligt

fart



100% traed langsider

Formél: @ver koreren 1 at time trad sé de kan fa s mange trad ind som muligt

Udfersel: en langside eller mere vaelges. Korerne sendes og skal trede hele tiden uden nogle

pause. Her er det oftest nadvendigt at kere med lavere fart, da er umuligt for stort set alle at

gore med max fart



Sprinter / spurter

Formal: @ver kereren 1 at kere spurter, hjelper pd flow i trddene og kan hjelpe med gate

teknik

Udfersel:1 - 3 personer ad gangen. Et fladt stykke velges, korerne gives en malkekasse eller
lignende de kan stille sig op pa og skal give fuld gas 20-40 meter. Kan keres i par sd der

kommer konkurrence. Kan kombineres med at starte pa det flade stykke efter startlinjen,

hvorefter de kan trille banen baglans rundt efter spurten.




Baglans langsider

Formél: @ver koreren 1 at tilpasse sig upassende hop og udfordrer teknik (sjovt)

Udforsel: En eller flere langsider vaelges, de keres baglaens som var det en normal traening.
@velse pa rul, hop, pump etc. Start med lav fart hvis det er forste gang koreren kerer

baglaens.
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