Nyhetsbrev Kvanums IF

Hej pa er!

Antligen bérjar vintern si&ppa taget och ge plats fér véren, men an ér det ett tag kvar innan
vi startar igdng ungdomstraningarna.
Onsdagen den 8e april kor vi igdng!

| &r blir det lite justering i grupperna, vi utdkar med var satsning Grassrooters. Mer information
om detta kommer fram igenom.

Grupperna blir som foljer:

Knatte — Lek 6-8

En grupp for nybodrijarna som vill prova pd och vill testa att cykla i skogen.

En bra prova pd grupp. | denna grupp dnskar vi att férdldrarna ar med under tréningen.
Ledare: Jimmy Evaldsson, VAKANT

Skall ha tidigare cykelvana i skog, och vara trygg pd cykeln.
Vi fokuserar mer p& teknik och tréning.
Ledare: Andreas Back, Niclas Svantesson

U2 8-10 ar

For de som tavlar och vill utvecklas mer.

Mer fokus p& teknik och uthdllighet infor taviingar, vi hdller ett hdgre tempo och forre stopp.
Ledare: Fredrik S&av. Rickard Evaldsson

For de som aktivt tévlar eller vill bli en snabbare och mer teknisk cyklist i skogen.
Har héller vi ett hogt tempo med focus pd forbattring och snabbhet i skogen.
Ledare: Per Korpds, Daniel Hedergdrdh

Ledare: Tommy Evaldsson

Ledare och grupperna dr preliminéra beroende pd deltagarantal.
Se prelimindra tréningsschema i slutet av dokumentet, for dagsférsk information hanvisar vi till
var facebookgrupp samt www.kvanumsif.nu.

Arsmote den 19e mars! Inbjudan kommer...

Md&ndag den 2 mars kl 17:00-19:00 bjuder vi in till kiddprovardag pd Evald’s i Kvanum.

Det kommer att finnas provplagg frén var kiddleverantér Kalas Sportswear s man kan prova
storlekar och testa olika modeller pd jackor, vastar, tights, tréjor, byxor och arm/benvdrmare
for barn/ungdom och vuxen. Var och en bestdéller sedan sina kldder i Kalas webshop som
kommer att vara 6ppen vecka 9-10. Alla kldder kommer att levereras ca v 16 i de fina KIF-
fargerna sé klart! Valkomnal!



Viktig for att deltaga i traning ar

sakerheten, Ias detta noga

Passen samlas 17.50 och k&r ivag ki
18.00. Foralder till barn mdste se fill att
barnet blir inskrivet i nGrvarokort som
finns vid samtlingsplats, féralder till barn
i Knattegrupp skall vara narvarande vid

franing.

Hjalm
En hjadim, godkdnd fér cykling, &r
obligatorisk under all tr&ning och

tavling pé& cykeln.

Cykeln

Till en borjan spelar inte cykeln sé stor
roll s& lange det dr en flervaxiad
mountainbike, men enklare cyklar frén
t ex stormarknader tenderar att inte
hélla for skogskdrning. Vi
rekommenderar 24-26-tumshjul i
ungdomsgruppen samt att cykeln har
en ddmpad framgaffel. Ta gérna bort
eventuella skdrmar och I&s infor
fréningarna, de ar mest i vigen och

risken &r stor att de gér sénder.

Kontrollera att bromsar och vaxiar
fungerar bra, rengdr och smaérj kedjan
ofta, pumpa décken, men inte for

harda.

Att ta med

Man bor alltid ha med en reservslang,
pump, samt eft multiverkyg med
insexnycklar. Det ar viktigt att ha med

en flaska med vatska.

Klader

Anvand kléader efter drstid. Sommartid
fungerar ett par korta byxor och en
kort@rmad tréja bra. Med foérdel
anvé@nder man cykelbyxor och en
cykeltroja. | klubben kan man képa
klubbens olika cykelkldder med var
egen design. Kontakfa KIF 0512-92835

féor mer info.

Vi frdnar utomhus
oavsett véder, s&
kldderna ar otroligt
viktiga!

GIom inte vattenflaska!

Under var och host ndr det ér lite
kallare p& kvdallarna kan en tunn
vindtét jacka med en understdlistréja
och eventuellt en tunn fleece eller
liknande fungera bra. Till det kan man
ha ett par funna tréningsbyxor
(tillsammans med understall om det ér
kallt) med ben som inte fastnari
kedjan. Anvéand inte bomull nGrmast
kroppen, dd blir man blét och du blir
snabbt kall ndr vi stannar. Anvand
tunna tdliga handskar, t ex
cykelhandskar, for att skydda

hdnderna om man ramlar.



Medlemsavgift/Licens 2015

Medlemsavgift for Kvénums IF 100:-
Traningsavgift 130:-
(2st "testa-pd-traningar’)

Virekommenderar licens inkl férsékring!

Licensavgifter:

Nyborjare 5-10 ér 50:-
(inget licenskrav for tavlingar)
Pojk-Flick 10-16 ér 250:-

Med start frén sGsongen 2014
genomfdrs samtliga cup- och SM-
arrangemang i mountainbike och
landsvag med chip.

S& hér gér du for att kdpa chip

Betala in 990:- pd BG 309-1345 och
ange namn, klubb, licensnummer och
leveransadress pd& betalningen. OBS att
detta gdller EJ i Nybdrjarklasserna som
ej behdéver Chip.

Chip kan éven hyras p& respektive

tavling.

Pris for Traning-/ och tavlingsfiit!

-Pokaler att kdmpa om...
Tr&ningar / Tavlingar

15st / 5st = Guldpokal
13st / 3st = Silverpokal
10st / 1st = Bronspokal
4st / Ost = Varupris

Klubbdress

For nya medlemmar erhdills
klubbtréjandr medlems-& traningsavgift
ar betalda. Tréjan ar fill 1&ns & skall
dterldmnas om avslut sker i klubben. For
aktiva som koért minst 3 té&vlingar under
2014 eller under 2015:4rs sGsong far
behdlla tréjan gratis

F&r dig som vill ha ytterliggare
fréningsplagg finns tillhérande Kvadnums

IF byxa att kdpa pd Evald’s i Kvanum;

Byxa utan hangslor: 300 kr
Byxa med hangslor: 350 kr
Troja kort arm: 350 kr

Ungdomsledare

Tommy Evaldsson
Telefon: 070-570 28 36

E-post: tommy@evalds.se

Per Korpas
Telefon: 070-357 11 59

E-post: per.korpas@vedum.se


mailto:tommy@evalds.se

Prelimindra Traningar 2015

8April

Vi k&nner pd cyklarna & banor
15 April

Farttré&ning, vi avslutar med fika i

klubbstugan

22 April

Intervallpass i skogen / Backiré@ning
29 April

Traning.

Infér 1a Majloppet.

Tips och trix.

6 Mqj

Tidstréning

13 Mqj

Dirtbanan hos Evalds
20 Mqj

Intervallpass i skogen

27 Mqj

Traning, Avslutar med fika i klubbstugan.

3 Juni
Teknik och backtréning

10 Juni

Rull&kning / Balansévningar fér de yngre.

17 Juni

Avslutningsstafett.

Klubben bjuder pd korv med brod.

Totalt 18st frAningspass

12 Augusti

Farttréning, vi avslutar

med fika i klubbstugan.
19 Augusti
Backtraning

26 Augusti
Dirtbanan hos Evalds
2 September
Stafett

9 September
Tidstré&ning.

16 September

Seniorbanan.

Vi testar tuffare spar.
23 September

Avslutningstavling

Avslutningsfika i klubbstugan



