-._ Valkommen till gemensam cykeltraning for ungdomar pa den helt
A=/ bilfria motorévningsbanan Arlandastad Testtrack 2 under 2017!

Stockholms och Upplands Cykelforbund har aven i ar hyrt motorbanan
Arlandastad Testtrack 2 for gemensam ungdomstraning pa cykel fem
heldagar under 2017, den 23 april, 20 maj, 18 juni, 19 augusti och 10
september samt vardagkvillar 10 maj, 8 juni, 27 juni och 29 augusti.

UprLanns

Gemensam ungdomstraning innebar att alla klubbar som tillhér Stockholms
och Upplands CF ar vdlkomna att ta med sina ungdomar till traning pa
banan. Minst en ledare per klubb maste dock delta och medverka vid
traningen. Vi har ledare men alla kommer att behdvas vid aktiviteterna.

Cykeltraningen riktar sig till barn och ungdomar fran 6 ar, bade saddana som redan cyklar och nybérjare.

Vi sammanfor ungdomar fran alla klubbar i grupper, gor olika évningar anpassade efter alder och
fardighet kombinerat med roliga aktiviteter och tréaningstavling pa den helt bilfria banan. Flera tréanings-
grupper tranar samtidigt pa olika stallen pa banan med olika évningar, de aldsta aven en del utanfor
banan. Det har ar en chans att traffa jAmnariga cykelkompisar och ha en rolig dag pa den bilfria banan!

Traningen kommer att genomféras pa formiddagen. Efter lunchpausen koér vi sedan korta tavlingar pa
banan i Arlandastad Cup, en traningscup i fem omgangar for alla ungdomar som tranar pa banan.

Vi kommer aven att ha en del aktiviteter kring cykling och hoppas fa besok av kanda cyklister for inspiration.

Cykeltraning kan bedrivas bade pa asfalt for landsvagscykling och pa MTB i terrdngen runt banan, det
finns inga MTB-spar men terrangen ar gles skog och kalhygge pa sand och pinnmo sa det gar att kora.

Ta med egen cykel. Det maste inte vara en landsvagscykel, det funkar med MTB ocksa. Vi kommer
att ha nagra lanecyklar som man kan testa for att kdnna hur det ar att kéra pa en riktig landsvagscykel

Kom ihag att ta med matsack, vatten, Iampliga klader, cykel och hjalm. All traning sker pa egen risk.

Foéranmal garna att ni kommer och hur manga ni blir via mail till hakan@smack.se sa att vi kan planera.
Information om traningen och referat publiceras pa www.smack.se/ungdom Se till att alltid kolla dar.

Heldags-traningarna halls 23 april, 20 maj, 18 juni, 19 augusti och 10 september.
Heldags-traningen pagar mellan kl 9:00 och ca kl 14:00, inklusive traningscupen Arlandastad cup.

Vardagskvalls-traningarna halls 10 maj, 8 juni, 27 juni och 29 augusti.

Vardagkvalls-traningen pagar mellan kil 19:00 och kil 21:00. Ingen organiserad verksamhet fér den
yngsta gruppen pa vardagkvallarna, men de dr valkomna att trina i medfdéljande vuxens sallskap.

Det ar aven i ar gratis for alla barn och ungdomar att delta i traningen och traningscupen.

Banan ligger strax s6der om Arlanda flygplats, se: http://goo.gl/maps/mxW91 Eftersom banan ar helt
avstangd och inhagnad ar det viktigt att halla tiderna fér inpassering genom grinden.

Foraldrar ar valkomna att hjalpa till vid traningen eller att ta en cykeltur pa de fina vagarna i trakten.
Det gar ocksa bra att kéra nagra varv pa banan nar ungdomarna har paus i traningen.

Om banan:

Testtrack 2 ar en helt avstangd motorévningsbana och utbildningsplats for Polisen sdder om Arlanda.
Asfaltbanan ar 10 meter bred, med en 400 meter lang flygraka med 20 meters bredd. Banan har
mycket fin beldggning, ar nagot slingrig och endast mattligt kuperad. Det yttre varvet &r 2,4 km langt
och det finns ett inre vdgomrade som kan anvandas i kombination med det yttre varvet och gor att
slingor pa 500 m, 800 m samt en teknisk GP-slinga pa 800m kan anvandas samtligt med tréning pa
det yttre varvet. Det finns aven en jattestor asfaltplan och ett par mindre vagar som kan anvandas.
Tillgang till samlingslokal och toalett under traningarna, dock ingen omkladning eller dusch, ej heller
nagon servering. Vattnet kommer fran egen brunn och ar inte bra, s& medtag eget vatten att dricka.

Kontakt:
Fragor besvaras av Hakan Johnsson, SMACK, tel. 0703-55 50 85, hakan@smack.se

Cykeltraningen har kommit till stdnd genom ett samarbete mellan Arlandastad Holding och SMACK.
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