Allmanna krav for att fa delta:
e Foralder/vardnadshavare ar narvarande och hjalper till som flaggvakt
» Betald medlemsaveift for famil BMK Uddevallas CROSSKOLA 2023
e Onskemal fran BMK Uddevallas sida ar att man under aret hjalper till
som funktionar vid ndgot av vara arrangemang/tavlingar. Anledningen
till att vi vill fa funktionarshjalp fran er foraldrar ar att
motocrosstavlingar kraver manga funktionarer for att kunna
genomforas. Dessutom ar det en bra skola att |ara sig sporten och dess
regelverk - for att inte tala om sammanhallningen. Vi ser gérna att man
deltar pa arbetsdagar och hjalper féreningen till att bli sa bra som
moijligt.

Flaggvakt

Att vara flaggvakt pa traning betyder att man tar med sig en gul flagga och
placerar sig nagonstans runt banan vid en markerad flaggpost. Om det inte
finns flaggvakter till alla posteringar far man géra en bedémning av var man
behovs bast, gdrna vid de stora hoppen med skymd sikt. Ingen bér dock sta
och bara titta pa vid sidan om.

Flaggvakten &r viktig, for den ska varna de akande om att det finns hinder i
banan. Viftar du med flaggan betyder det att férarna ska kéra mycket
forsiktigt och ingen omkérning ar tillaten. Det maste finnas flaggvakter ute pa

banan fore varje start. Det ar fordldrarnas atagande. Hjalps at och turas om www.bmkuddevalla.se
med de barn som har svart att starta sjalva.
Allmant om flaggvaktning: Traningstider och 6vrig information hittar du pd var hemsida samt var
* Flaggvakten far inte lamna sin plats dven om nagot hander. Facebooksida. Mer dagsaktuell info gillande Crosskolan hittar du i
e Bevakningsomradet ar i korriktningen till nasta flaggvakt. Facebookgruppen "BMK Uddevallas crosskola”.
e Var uppmarksam: forarnas sakerhet hdanger pa dig som flaggvakt.
/ Ansvariga for crosskolan 2023 \
Avgifter 2023
Familjemedlemskap 1000 kr. Da ingar crosskolans verksamhet och du kér med Lars Andersson 070-677 05 18
rabatterat pris pa Oppen traning pa var anlaggning. Mats Risberg 076-220 50 60
Avgiften betalas till bankgiro 379-6448 eller Swish 123 526 25 06. Maila sedan Conny Ekholm 076-102 60 03
namn och personnummer pa familjemedlemmarna till info@bmkuddevalla.se. Erik Pettersson 070-621 04 83
Guldhjalmsutbildning Jonas Harnstrom 070-541 44 51

Vilkomna!
o /
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Gruppindelning

Vid crosskolans korning delar vi upp oss pa lilla banan och stora banan. 50cc
kor endast pa lilla banan. Med 65cc och 85cc ar det korférmaga och farten
som avgor i vilken grupp man kor i. Prata med ledarna om ni ar osakra.

Lilla banan: vart aktivitetsomrade langst ner i depan mot gokartbanan. En
mindre bana med lattare gupp och strackning.

Stora banan: forarna kor pa var MXGP-bana med stora hopp och branta
backar. Ibland kortas banan av till enbart ”Guldhjalmsslingan” (6vre delen av
banan).

Guldhjdlmsgrupp: vid inskrivning i crosskolan deltar man i
Guldhjalmsutbildning vilket sa smaningom leder till Guldhjdlmslicens om man
sa 6nskar. Detta innebar att man ar helférsdkrad och kan borja tavla. |
utbildningen trénas korteknik och det ingar traning pa tavlingsmoment sa som
att genomféra en start pa grind bland annat.

Crosskolan ar till for hyfsat nya, orutinerade férare upp t o m 13 ar som inte
kort sa mycket. Vill man borja tavla/har borjat tavla och kor lite snabbare
passar BMKs organiserade traning med Filip Thuresson battre eller sa hanvisar
vi till ordinarie 6ppna traningar. Detta for att hastigheterna inte skall skilja for
mycket och kdnnas tryggt for nyborjarna.

e Vid varje crosskola och all annan tréning pa var anlaggning maste
minst en foradlder delta.

e Tamed fika! Vi brukar fika gemensamt efter ca halva tiden. Och glém
inte den viktiga vattenflaskan!

e Foljande utrustning ar ett minimikrav for deltagande i crosskolan.
Hjalm, byxor, langarmad trdja, skyddsglaségon, handskar och stovlar,
allt av motocrosstyp. Brostskydd, knaskydd, armbagsskydd och
ryggskydd.

e All hojakning ska genomféras pa anvisade banor. Det &r ABSOLUT
FORBJUDET att kdra i depdomradet. Observera att all tréning ska
goras i malsmans sallskap. Medlemsavgiften skall vara betald, for att
forsakringen skall gélla.

o Miljomatta maste alltid finnas under uppstalld mc i depan.

Datum
16/4 Crosskolan startar: inskrivning och information
20/4 OBS! Torsdag kl 17-20 Crosskola (23/4 uthyrd anldggning)
27/4 OBS! Torsdag kl 17-20 Crosskola
4/5 OBS! Torsdag kl 17-20 Crosskola
13-14/5 MXSM/funktiondrshjélp
21/5 Crosskola
28/5 Crosskola
4/6 Crosskola med prova-pa sidovagn
11/6 Crosskola
15/6 OBS! Torsdag kl 17-21 Traningstavling/KM
12-13/8 MXGP/funktiondrshjélp
20/8 Crosskola
27/8 Crosskola
3/9 Crosskola
10/9 Crosskola
17/9 Crosskola med traningstavling/KM
24/9 Avslutning crosskola
30/9 Serietdvling hemmaplan/funktiondrshjdlp
Halltider

Inskrivning hos ledarna och samling fran ca 10.30.
10.30-10.50 Uppvarmning utan hoj tillsammans med kamraterna.

11.00 Ombytta och klara for forsta korpasset, uppvarmning pa hoj.
Vatskepaus 10 min och uppdelning i grupper.

11.30-12.10 Koérning i indelade grupper

Vatskepaus/fika 20 min

12.30-13.10 Koérning i indelade grupper

Vatskepaus/fika 20 min

13.30-14.00 Koérning i indelade grupper. Avslutningssamling.

OBS! Ingen hojkdrning under pauserna, det ar viktigt att vila for att orka vara
koncentrerad alla passen.



