Valkommen till Skivarps MKs Crosskola!

Kul att du har hittat till den har fantastiska sporten och annu roligare ar att du
hittat till just var fina klubb!

Har har vi samlat viktig information fér dig som ar nybdrjare i sporten, men aven till dig som féralder till
knattar & ungdomar som vill bérja kéra cross. Var crosskola ar 6ppen for alla, allt fran nyborjare till
elitsatsande crossforare oavsett alder och aven du som inte ar medlem ar valkommen mot en mindre
avgift. Vi tycker blandningen av aldrar och erfarenhet ar viktig, alla tillfor sin del till verksamheten och
darfor delar vi upp deltagarna i lampliga grupper vid varje traning.

Det ar inte fel att repetera den har informationen da och da aven nar man varit i gang ett tag.

Vara tranare/ledare har rollen att l1ara barnen att hantera sin motorcykel pa ett sakert och lekfullt satt.
Som foralder har du rollen att stétta och trosta nar det behdvs samt hjalpa till med sakerheten pa
banan. Sakerheten gor vi aldrig avkall pa, darfér maste vi alla hjélpas at att géra kérningen sa saker
som mdjlig. All krningen sker pa egen risk, men som foralder hjalper du till under trdningen genom att
ta med dig en gul flagga ut pa banan och stalla dig dar trénaren/ledaren behdver dig.

For att 1ara sig grunderna maste man kora "langsamt”, garna éverdriva momenten, men framfér allt
repetera om och om igen for att de skall fastna. Hetsa aldrig era barn/ungdomar att kéra fortare, det
kommer automatiskt nar de kanner sig sakra och trygga. Vi lovar att ni dad kommer vilja att de kér
langsammare! Precis som med alla andra sporter ar det bast att lara sig ratt fran borjan. Motocross ar
en sport som tranar bade kroppen och knoppen, men den ar aven en farlig sport sa Iat din kérning
utvecklas i sin egen takt!

Vi ar alla olika och en del har inte kanslan for farten i kroppen varfér tranaren ibland kan behdéva saga
till nagon foérare att minska farten. De kan aven flytta férare till en annan grupp om han/hon utvecklas
snabbt eller inte hittat grunderna riktigt. Allt for att alla ska fa s& mycket ut av trdningen som majligt.
Fraga din tranare om du har nagra funderingar.

Vidlkommen till var harliga crossfamilj!




For att kunna kora cross kravs det en hel del investeringar
och kunskap, har listar vi det vi tycker ar viktigast!

Personlig skyddsutrustning:

e Hijalm av réatt typ och storlek &r jatteviktig! En hjalm skall vara lite trdng och FAR INTE glappa.
Ditt huvud ar det absolut viktigaste att skydda darfor rekommenderar vi att képa en NY som
du vet inte varit utsatt for en krasch tidigare eller fran en bekant som du vet ar arlig med
hjalmens "status”.

e Ryggskydd som har ratt storlek! For langt = knuffar upp hjalmen, for kort = daligt skydd.

e Crosstdvlar med hela spannen.

Glasogon, kolla sa att de sluter tatt med hjalmen pa och att de inte ar alltfor repiga sa sikten

begransas.

Handskar, garna ett par i reserv.

Crossbyxor

Langarmad troja eller tunn jacka. Inga 6ppna jackor eller jacka/tréja med huva.

Brost och axelskydd.

Nackskydd (inte ett krav)

Knéaskydd.

Armbagsskydd.

Crossen:

e Stdd far inte vara monterat, det kan orsaka olyckor!

Hela gummihandtag pa bada sidor! Om smuts/sand tranger in i gasrullen kan det orsaka
"gashang”.

Kontrollera ofta att gashandtaget gar tillbaka med spanst!

Kontrollera att kopplings- & bromshandtaget ar hela! Inga vassa andar som kan orsaka skada.
Hall koll pa att kedjan ar smord och ratt spand.

Kontrollera att vajrar inte klams eller spanns vid fullt styrutslag.

Bromsar fram och bak ska kontrolleras sa de fungerar som de ska.

Kontrollera att fjiadringen fram och bak kdnns normala! Inget lackage vid stétdampare eller
gaffelben ska finnas samt bra returgang efter komprimering.

Fotpinnarna ska vara hela och raka med fungerande fjadringsgang.

e Ljudddmpare med fullgod funktion. Packas om vid behov!

Fraga ledare eller nagon mer rutinerad
foralder om du ar oséker pa nagot!

Crossen kraver stiandig skotsel for att
vara ett sdkert redskap for foraren!




Viktiga rutiner for allas sakerhet & trivsel i Crosskolan:

Fore korning varje traning:

Obligatorisk inskrivning i GoBrapp:en. Viktigt for klubbens rapportering till kommunen.

Vi har en gemensam uppvarmning i samband med samlingen, med utrustning men utan
hjalm. Férsok aven att "tanka upp” vattendepan innan traningen genom att dricka lite extra
vatten.

Depa-matta ar obligatorisk under hojen for att félja motorsportens miljoregler.

Kontrollera alltid motorcykeln en sista gang innan du rullar ut pa banan.

Som foralder, ta ALLTID med en gulflagg ut pa banan dar ditt barn kor.

Motorcykeln skall ledas i depan!

Under korning:

Foralder/vardnadshavare maste vara narvarande nar minderarig forare deltar.

Som féralder, ta din gulflagga och placera dig efter ledarens anvisning.

Som foralder, upptrad lugnt om nagon kér omkull eller bli skadad. Ha koll pa och hjalp ALLA
barn, inte bara ditt eget. Lat barnen "’kampa” lite sjalva férst med att resa hojen innan du
hjalper dem.

Meddela alltid ledaren om féraren lamnar passet under pagaende korning.

Efter korning:

Vi samlas i depan, vilar, dricker vatten och pratar igenom passet innan alla packar ihop sina
saker och aker hem.
Kontrollera den personliga skyddsutrustningen och motorcykeln.

Det ar mycket som ska fixas aven efter en traning. Lar garna barnet redan fran bérjan att vara
delaktiga i sin crosskorning, det galler allt fran att hanga upp/tvatta crossklader, tvatta hojen och packa
ner sina saker igen. En dag ska de klara sig sjalv & .




Motocross — En sport for alla!

For dig som ar 13 ar och uppat

Alla kan bdrja kora cross! Det ger dig en upplevelse av fart, spanning, adrenalinkickar och den totala
kontrollen éver dig sjalv och din motorcykel. Motocross ar en av fa motorsporter som kan bedrivas
bade som motionsform och pa elitniva, men man ska vara medveten om att den ar bade kostsam och
tidskravande att syssla med. Du kan skéra ner kostnaderna genom att kdpa begagnat, kdper du
hjalmen begagnat sa gor det av nagon du kanner sa du vet att den inte varit med om en krasch

tidigare.

For att kunna trana/tavla pa en crossbana behéver man:

En lamplig forarlicens i SVEMO. Licensen ar baserad pa att féraren kan hantera sin
crosscykel, har kunskap om hur man kor pa ett sakert satt samt vilken niva man vill kéra pa.
Bli medlem i en crossklubb ansluten till SVEMO.

Du behdver en motocrosscykel som passar din alder och kroppslangd samt
skyddsutrustning avsett och anpassat fér motocross. Se checklistan for férare och cross ovan.
Borja garna kora pa ex “starten” for att i lugn och ro lara ka&nna din crosscykel och veta var
granserna gar for att kunna halla kontroll pa ditt fordon.

Var med i var Crosskola for att lara dig ratt grunder redan fran borjan. Din tranare hjalper dig
att utvecklas till en saker forare.

Kom ihag att motocross inte bara handlar om att kéra sin cross, sporten kraver tid och arbete
med underhall av din crosscykel for att den ska vara saker att kéra med. Tar du hand om din
hoj s& sparar du dessutom bade tid och pengar.

Skynda langsamt, kontroll &r viktigare &n fart!

Var noga med att ta pauser, en trott forare ar en farlig forare!




Guldhjalmen — en licens for dig upp till 12 ar

Guldhjalmen ar till for att Iara barn grunderna i motocross pa ett sékert men roligt satt. Barn maste ta
guldhjalmslicens for att fa tavla, ingen blir dock tavlingsklar 6ver en natt sa vdgen mot guldhjaimen
innehaller flera steg. Forsta steget ar att ta bronshjalmen och darefter foljer silverhjalmen innan man ar
redo for guldhjalmen. Vi betar av alla moment som kravs for en GULDHJALMSLICENS under var
crosskola.

Bronshjalmen
For att en forare ska fa bronshjalmen ska han/hon bl a veta:

e Vad en GUL & ROD flagga innebéar

e Vilken utrustning som kravs nar man kér motocross
Foéraren ska kunna balansera, kora slalom mellan koner samt gasa och bromsa under
kontrollerade former.

Kunna de tecken som anvands pa banan, t ex stopp, férare stannar, stang av m fl.
Kunna sléppa styret med vanster hand, hoja blicken och titta rakt fram vid koérning.
Forsta betydelsen av uppvarmning

Ha god vaxlingsférmaga (65 cc och uppat)

Silverhjalmen

Silverhjalmslicensen innebar att féraren kan:

Samtliga flaggor och teckensprak i SR (SpecialReglementet) Motocross

Vara duktig pa acceleration och inbromsning

Genomféra koordinationsbana och balansprov

Kora slalom staende

Start pa grind.

Kunna motocrossens etik och moral, uppférande mot sina traningskamrater pa och utanfor
banan.

Hur man beter sig i depan.

e Forarens hélsa, betydelsen av kost, dryck och paus.

e Kora ett tréningsheat.



Guldhjalmen

For att slutligen fa guldhjalmslicens kravs forst och framst att man har kunskapen fran bade
bronshjalmslicensen och silverhjalmslicens men aven féljande:

¢ Kunskap om den egna klubben samt om Svenska Motorcykel- och Snoskoterforbundet,
SVEMO.

e Klara av att kora pa olika underlag, sasom jord, lera och sand.

e  Skriftligt och muntligt teoriprov av bade férare & foralder.

e Praktiskt prov i form av att foraren deltar i ett heat, Iampligen under nagon av deltavlingarna
pa vart KM. Start pa grind med god balans och kontroll foljt av 4 varv.

¢ Kunna enklare underhall av crossen och dess funktioner.

e Har kan du trana pa de olika flaggsignalerna https://flaggsignaler.svemo.se/ , du har aven en
sammanstallning av dem langre ner i dokumentet.

Licens for vuxna

For att unga forare ska kunna fa guldlicensen kravs ett visst kunnande hos barnets vardnadshavare.
Barnet kan endast fa licensen om aven vardnadshavaren
genomgar en sarskild utbildning samtidigt som barnet.

Vill du lara dig mer om motocross, las vidare pa Svemos (Svenska Motorsportforbundets) hemsida
Motocross - Svemo

Har du nagra fragor till nagon av oss pa Skivarps MK, maila till oss pa info@skivarpsmk.se

Och du, alla har varit nyborjare och pa Skivarps MK hjalps vi alla at!

Hoppas vi ses snart i depan!



Detta betyder flaggorna som anvands inom motocrossporten:

>4 o6

Svart/vitrutig flagga:

Gron-Vit diagonalt delad flagga:

Gul flagga:

Rod flagga:

Bla flagga:

Vit flagga med rott kors (sjukvardsflagga):

Gron flagga:

Svart flagga:

Svart/vit diagonalt delad flagga:

Svenska flaggan:

MAL!

Uppmarksamma sakerhetschefen och
sjukvardspersonal.

Fara/hinder pa banan: sink farten ordentligt
innan du passerar den som visar flaggan och var
beredd att stanna. Omkoérning av annan forare i
rorelse forbjuden tills hindret passerats med god
marginal

Loppet avbryts, kor langsamt till anvisad
atersamlingsplats.

Varning, du kommer att bli varvad. Hall ditt
spar och lamna plats for omkérning.

Fordon/sjukvardspersonal pa banan.
Omkérning av annan forare i rorelse forbjuden
tills hindret passerats med god marginal.

Klart for start.

Visas med forarens tavlingsnummer. Stopp for
foraren som omedelbart ska avsluta heatet vid
malomradet och langsamt atervanda till
parkeringsdepan. Utesluten fran pagaende heat.

Visas med forarens tavlingsnummer. Fel pa
utrustningen, maskinen eller fel som kan vara
fara for andra. Foraren ska inom 2 varv stanna i
bandepan.

Kan anvandas som startflagga, géller da start
pa grind av nagon anledning inte kan tillampas.



