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Din personliga utrustning ir viktig

Vi tranar utomhus oavsett vider, sd kliderna dr otroligt viktiga!
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Viktig for att deltaga i trining dr sdkerheten, lds detta noga

Ungdomstrining - ONSDAGAR - Fran april till september - OLTORP - Kvianum
Passen samlas 17.50 vid badsjon. Vi kor ivdg kI 18.00. Vi borjar alla tréningar med att
registrera barnet for traningsflit, diplom och pokaler. Fordlder/ansvarig till barn i
Knattegrupp skall vara nirvarande vid trining, informera ledare.

Cykeln

Till en bérjan, forsta 2-3 traningarna, spelar inte cykelns skick ndgon betydelse.
Huvudsaken &r att ditt barn kdnner att detta var kul och ndgot “hen” vill komma
tillbaks pa. Dock rekommenderar vi ganska snart att cykeln absolut inte skall ha
nagon fotbroms utan vanliga handbromsar som &r en betydligt snabbare och sékrare
broms. Rekommendation ar ocksa en flervixlad mountainbike, observera att enklare
cyklar fran t ex stormarknader tenderar att inte hélla for skogskorning. 20, 24, 26 och
650b/27.5 tums hjul i ungdomsgrupperna samt gérna att cykeln har en dampad
framgaffel. Ta helst bort eventuella skdrmar och las infor tréningarna, de dr mest i
vdgen och risken &r stor att de gar sonder.
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Traningsuppldgg

Gruppindelning ungdom
Denna indelning &r prelimindr och beror
pa antalet deltagare samt antalet ledare.

Knatte - Lek 6-8

En grupp for nyboérjarna som vill prova pa
och vill testa att cykla i skogen.

En bra prova pé grupp. Ansvarig/vuxen
skall finnas i narheten.

U1 8-10 ar

Skall ha tidigare cykelvana i skog, och
vara trygg pa cykeln.

Vi fokuserar mer pé teknik och tréning.

U2 8-10 ar

For de som tdvlar och vill utvecklas mer.
Mer fokus pé teknik och uthallighet infér
tavlingar, vi haller ett hogre tempo och
forre stopp.

U3 10-15 ar

For de som aktivt tavlar eller vill bli en
snabbare och mer teknisk cyklist i skogen.
Hir haller vi ett hogt tempo med focus
pa forbittring och snabbhet i skogen.

Grassroters 12-14 & Grassroters Jr 15-18 ar

Junior/Seniortraningar
(Grassroters)

Ar for dig fran 15-16 &r och uppat.
Kénner du dig motiverad far du som
Grassroters gidrna hianga pa ocksa...
Vi kor blandade traningspass med
mycket fart och intervall.

Huvudsak MTB i “bra” fart. Ledare
finns for respektive fart och grupp.

Vi aker till olika lokala banor och
omraden anpassat efter sdsong och

kommande tdvlingar. Fria resor i
klubbussen.

Vi kor tisdagar fran och med det att
sommartid trdder in (oftast forsta
veckan i april) tills dess att Pro Tour
de Evalds startar upp i borjan av
november. Vi samlas pa Evalds i
Kvéanum kl. 17.30 och samlingen ar
minst 10 minuter innan. Ofta har vi
en samling/uppsamling till beroende
pa var trdningen dger rum. Tra-
ningen haller igang runt 1 timma och
45 minuter.

Mer ingaende information om varje
traning pa Facebook, Kvanums IF
och/eller kvanumsif.nu.

Ansvariga ledare :
Kjell & Tommy Evaldsson

Klubbens utvecklingsgrupp dér vi jobbar med mer individuell utveckling.

Att fortsadtta satsa, utvecklas och komma ut pd ”Alla” Vistgotacupstdvlingar samt

prioritera Svenska Mésterskapen. 2-3 dagar mitt i Juli. (Se separat Grassroters info).

Pris for Trianing-/ och tivlingsflit!
-Pokaler att kdmpa om...

Onsdagstraningar fran:
Var = v.14 - 24 (13 juni)
Host = v.33 (15 aug) - 39 (26 sept)

Trdningar (18) / Tavlingar (13),.
16st / 6st = Guldpokal

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




Chip

Med start fran sisongen 2014 genomfors samtliga Cup-/och SM-arrangemang i
mountainbike och landsvig med chip. Du &r skyldig att ha ett Chip for att kunna
genomfora dessa tiavlingar. Undantag i nyborjarklass samt sportklassen. Klubben
subventionerar inkopet till alla ungdomar.

Chip kan dven hyras pa respektive tavling, dock Ionar det sig inte om det blir 2-3 race.

Sa hir ser chipet ut. Att monteras pa
din framgaffel...

Sa hir gor du for att kopa chip

UNGDOM skickar ett mail till info@kvanumsif.nu Ange
Namn, Personnummer och Licensnummer.
OBS att detta giller EJ i Nyborjarklasser samt
Sportklassen. Har behovs det inget Chip.

SENIOR! Spana in www.kvanumsif.nu fér mer info...

Klubbuss

Kviénums IF dger en klubbuss som samtliga medlemmar har mojlighet att lana till
och fran tavlingar. Du som lanar har ansvar och hjilper dven ”Tavlingsvéirden”
med uppsattning av Tdlt samt Vepor som finns i bussen. Dessa stills i anslutning
av Start och Malomradet. Bussen rymmer 6 personer inkl. forare och har gott om
plats for cyklarna. Bokning sker genom Kjell Evaldsson.

Vistgotacupstavlingar prioriteras och gar fore andra bokningar.
OBS! Bussen dr "Klubbmedlemmarnas”, ldamnas tillbaka i stadat skick.

Kvianums IF




Klubbdress

For nya medlemmar erhalls klubbtroja nar
medlems-& traningsavgift dr betalda.
Trojan &r till 1ns & skall aterlamnas om
avslut sker i klubben. For aktiva som kort
minst 3 tdvlingar under 2017 eller under
2018:ars sédsong far behalla tréjan gratis.

For dig som vill ha ytterliggare
traningsplagg finns tillhorande Kvanums
IF byxa att kopa pa Evald’s i Kvanum;

Kids

Byxa utan hédngslor: 399 kr
Byxa med hingslor: 459 kr
Troja kort drm: 345 kr

Klubbklider
Vi har valt Belgiska Bioracer som
leverantor. Klader i viarldsklass, anvands

av manga landslag & toppteam.

Senior

Byxa utan hidngslor (Prof Lycra): 449 kr
Byxa med hingslor (Prof Lycra): 519 kr
Troja kort drm (Prof Quadri): 385 kr

2-3 gdnger om aret 6ppnar vi en webshop dér vi kan vilja “allt” (Jackor, Langarmat,
Arm-/benvdrmare, Vinterbyxor m.m.) i klubbens farger. Mycket reducerade priser.

Medlemsavgift/Licens 2018

Ar du inte medlem i klubben {48
klickar du dig in pa
kvanumsif.nu

Vil dér klickar du pa:
Bli Medlem!

Fylli dina uppgifter...

Medlemsavgift for Kvinums IF

Till och med 10 &r: 100:- Vi rekommenderar licens inkl forsikring!

11 till 16 ar: 200:- . .

17 och uppét: 300 Licensavgifter:

Ungdomstrining i\lybérjl'are 5_1(10 érf 1 ) 20=
At . inget licenskrav for tavlingar

Traningsavgift 130:- a

Innan du betalar nagot bjuder vi Pojk-Flick 10-16 &r 250:-

alltid pa 2st “testa-pa-traningar”.




Pro Tour de Evalds

Bésta tankbara vintertraningen!
Fran 1 november till sista februari
kor vi inomhus. Klubben har 8
inomhustrainrar som &r upp-
kopplade mot varandra. Hela
vintern har du mojlighet att tréna
effektivt eller t.o.m. deltaga i PTdE.
Du skall ha passerat 135 cm for att
kunna deltaga i dom regelbundna
inomhus tréningarna.

Mer info pa kvanumsif.nu.

Tavlingsvird pa Viastgotacupen

For att oka gemenskapen och sammanhallningen for Kvanums IF pa vara tavlingar har
vi fatt hjalp av Jonas Karlqvist som har erbjudit sig att vara tavlingsvard.

Tanken med tévlingsvard &r att vara en stottning for nya tavlande.

Har ni fragor hur tévlandet gar till eller 6vriga fragor gdllande tavlingar s& kontakta:
Jonas Karlqvist

Vill ni hjilpa till och

vara tavlingsvardar?

Kontakta ledarna! W o, T Vi
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Vad hinder i Kvanums IF!?

Hall dig uppdaterad i klubbens facebookgrupp,
Kontakta oss... lopande och nist intill daglig info under sdsong.

Klubbens viktigaste infokanal helt enkelt...
P& hemsidan registrerar du :

dig som medlem, fixar
licens, har koll pa
traningstider m.m.

www.kvanumsif.nu

Ungdomsledare
Tommy Evaldsson
(Ordforande)

Telefon: 070-570 28 36
E-post: tommy@evalds.se

Niclas Ejdestig
Telefon: 070-644 14 57
E-post: niclas.ejdestig@vedum.se

Mikael Strand
Telefon: 073-621 36 98
E-post: sbosmontage@hotmail.com

Risto Erkisson
Telefon: 076-137 03 31
E-post: risto.erkisson@skandiaelevator.com

Ungdomsledare & Tavlingsvird Traningsansvarig, Senior
Jonas Karlqvist Bussansvarig

Telefon: 070-536 86 56 Kjell Evaldsson

E-post: jonas.karlqvist77@gmail.com (Kassor)

Telefon: 070-531 71 45
E-post: kjell@evaldsbil.se



