Barn- och ungdomscykling med Obbola IK Cykel
Vårt träningsupplägg:
Samtliga grupper börjar varje träning med upprop och en gemensam uppvärmning, ibland utan cykel för att bli varm i kroppen, träna på färdigheter för cykling och lära känna sin grupp. 
Varje grupp har lite olika fokus för en progressiv och rolig utveckling som cyklister:

Cykellek
Gemensamhet, säkerhet (jag och cykeln), lek och bus!

Hjältarna
Gemensamhet, säkerhet och avstånd (cykel-jag-andra), lek och bus, cykla på elljusspår och stigar

Blixtarna F1
Allmänt cykelvett och behärska cykeln, träna start och stopp och uppmärksamhet - utveckling av cykel-jag-andra.

Blixtarna F2
Upprepning av F1, påbörja omkörning, hålla avstånd och ta hänsyn, känsla för cykel. Har jag koll på min hjälm och med mig vattenflaska och redo för cykling?

Kanonerna F1
Träna på omkörningar, lyfta blicken – titta dit du ska. Träna växling - uppför och utförsbacke, introducerar att stå i vissa situationer. Har jag koll på min hjälm och med mig vattenflaska och redo för cykling?

Kanonerna F2
Bygga vidare på träningen i Kanonerna F1. Förståelse för växling och bromsning. Omkörningar ska böra fungera och vi lägger på handrörelser för direktiv. Träna stå i vissa situationer. Har jag koll på min hjälm, med mig vattenflaska och bra lufttryck i däcken?

Kometerna F1
Bygga vidare på kunskaperna i Kanonerna F2 och lägga på hinder på Hi5, mindre drop och klara ta sig upp för backen efter kurvan – särskilt ställe på Hi5. Börja lyfta framhjulet.
Hur tar jag hand om min cykel? Tvätta och smörja, lufttryck i däcken.

Kometerna F2
Öva på färdigheterna och lägga till fler hinder och introducera mindre hopp. Prata lite kost, vikten av att äta ordentligt före-under-efter träning. 
Har jag koll på hur jag tar hand om min cykel? Tvätta, smörja, kolla lufttryck.

Stjärnorna F1/F2
Öva på färdigheterna med inslag av längre turer och fler drop och hopp. Prata lite kost, vikten av att äta ordentligt före-under-efter träning och tävling.
Har jag koll på hur jag tar hand om min cykel? Tvätta, smörja, kolla lufttryck. Laga punktering.


