PM Endurolager Hedeby MCK 2024-05-18-
19

1 Omfattning

Endurolagret omfattar olika moment inom begreppet grundldggande kdrteknik.
Innehall varierar mellan teknik, tempo och intervall med eller utan tidtagning beroende
pd 6nskemal, utveckling och behov.

(o] . .
2 Malsattning och syfte
Efter genomfdrt endurolager ska férarna:
e Fatt en 6kad forstaelse for korteknikens grunder avseende balans och
koordination,

e Skapat sig en bra bild av hur tekniken vavs in i den mentala forstdelsen for hur
en forare kan utvecklas,

e skapat sig en upplevd bild av hur tekniken fungerar for basta inlarning genom
att prova pa olika moment

3 Tid och plats

e 2024-05-18 kl. 09:00-16:30 Motorstadion
e 2024-05-19 Kl. 09:00-15:30 Motorstadion

4 Ovrigt
Férare tar med mc, personlig skyddsutrustning och verktyg samt valda reservdelar for
att klara en heldags traning ifall ndgot intréffar, t ex laga en punktering.

o Maltider stdr var och en for sjélv (alt. klubben bestaller in catering)

e MC + bransle

o Skydd/ak klader

¢ Ombyte

e Reservdelar

e Dackutrustning + dack
e Miljdmatta

e Ryggsick (ta med ut pa stationer - vétska, handskar, glaségon,
torkpapper/trasa med mera)

(RAD)

Postadress: Besoksadress: Mobil: Mejl:
Robert Grindberg Vallby Lidingby 10 +46 @ 70-2971030 robert.grindberg@gmail.com
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5 Program i stort

5.1

Fredag kvall

Robert anldnder och tillsammans med kontaktperson kollar vi igenom slingor och
bygger kon-bana. Tid enligt 6verenskommelse.

5.2 Lérdag
Tid Genomforande Kommentar
09:00-09:30 | Samling Ombytta fér mc kérning
e Beskriva helgens lager, men kladda fér
teknikmoment uppvarmning genom
e Uppvarmning 16pning.
09:30-11:30 | Kérning 1 - Moment Mom. 1 behdver hjalp
1. Kurvtagning (crossbana/gras/enklare | med att goéra banan klart
skogsspar) innan lagret, 2-3 min
2. Installningar mc (teoretisk .
genomgang, visa och testa) Mom. 3 byggéarnjag s_]alv
o med konor, pa lamplig
3. Grunder korning (grusplan, plats enl. 6k
I&gfartstréning, balans &
koordination)
11:30-12:30 | Lunch
12:30-14:00 | Korning 2 - Moment Mom. 4 samma bana
4. Fortsattning grunder kérning som mom. 3
(grusplan, 1&gfartstréning, balans &
koordination) Mom. 5 behdver hjalp
5. Kortare endurospar med varierande _med atf gora banar_1 klart
innehdll (moment for std-korning) innan lagret 3-4 min
14:00-14:30 | Rast
14:30-16:00 | K6érning 3 - Moment Mom. 6 samma bana
6. Kurvtagning repetition som mom. 1
(crossbana/grés/enklare skogsspar)
16:00-16:30 | Avslutning
¢ Ner-joggning
e Reflektioner
16:30 Hemtransport
e Packa och lasta
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5.3 Soéndag

Tid Genomforande Kommentar
09:00-09:30 | Samling Ombytta fér mc kérning
e Beskriva dagens teknikmoment men kladda fér
e Uppvarmning uppvarmning genom
16pning.
09:30-11:30 | Kérning 4 - Moment Mom. 1 samma bana
1. Kortare endurospdr med varierande som mom. 5 |6rdag
inneha (.repe ition "ran ordag) Mom. 2 gérna nyttja
2. Acceleratl_on, rakstracka, _ crossbana
inbromsning och kurvtagning
11:30-12:30 | Lunch
12:30-15:00 | K6rning 5 - Moment Mom. 3 bygger sjalv upp
3. Ormen + smakurvor std och sitt med konor
4. Endurospar med varierande inneh@ll | Mom. 4 Onskar ny
enduroslinga 2-4min
15:00-15:30 | Avslutning
¢ Ner-joggning
e Reflektioner
e Utvardering
15:30 Hemtransport
e Packa och lasta
Val mott!

Robert Grindberg - Endurotrdanare
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