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Information om SMACKs aktiviteter och arrangemang, licenser, forsakringar,
mm. samt nationella tavlingar och motionslopp sasongen 2021

Detta dokument innehaller information som normalt brukar ges vid Uppstartsmétet, direkt efter SMACKs arsmote.
| ar blev det inget fysiskt arsmote utan ett Teams-mote och inget efterféljande uppstartsmote holls.

Information om sasongen 2021 kommer istdllet i detta dokument, uppdelat under olika rubriker. Har finns mycket
matnyttigt for dig som SMACKare, oavsett din ambition med cyklingen sa Ias igenom och klicka pa lankarna for
mer information.

Eftersom vi fortfarande har en pagdende pandemi med restriktioner ar ldget for vara arrangemang annu osékert.
Kolla alltid upp laget innan du dker pa nan av vara traningsserier eller andra aktiviteter. Aktuell information hittar
du pa SMACKs hemsida, SMACKs Facebook och i Facebook-gruppen SMACK Tavling, traning, motion.

Om du tanker kora nagon tavling eller nat motionslopp, skriv i Facebook-gruppen, det finns sékert andra som vill
hdnga med. Samakning och samordnat boende uppmuntras — och man har roligare tillsammans.

Traning 2021, se www.smack.se/traning

Klubben har traningar de flesta dagar i veckan, generellt géller féljande (se langre ner fér ungdomstraning och
paracykeltraning).

Dagar och tider for landsvagstraning under landsvagssdasongen april — september ar:

**NOTERA att andringar kan ske géllande uppsamling och startplats nar restriktioner annu ar i kraft.

Mandagar Kl 17:30. Grillen/chillen med start fran Cykelhuset i Vasby, lite snabbare distanstraning 1,5-2 tim.
Hall koll pa Facebook-gruppen om passen.

Tisdagar Kl 19.00-21.00. Arlanda Testtrack. Tekniktraning, GP-traning, Ungdomstraning, Paracykeltraning
och Prova-p& verksamhet Paracykel. Oppet fér alla, ung som gammal, alla far plats pa banan.

Onsdagar SMACK-serien / Upplands Cup Lvg, start kl 19:00, se separat program.
Torsdagar MTB-serien / Upplands Cup MTB kérs vissa torsdagar, se separat program.

KI 18:30. Kortare intensiva pass. Ledarledd traning med lite intervaller. Start fran Cykelhuset
Upplands Vasby. Ca 1,5-2 timme i hog intensitet, alla kan var med. Las mer pa Facebook-gruppen.

Lordagar Kl 09.00. Distanstraning, start fran Cykelhuset Upplands Vasby, Ledarledd traning i olika fartgrupper
Ungdomstraning

Landsvag Arlanda Testtrack, tisdagar kl 19:00 — 21:00

MTB Se Facebook och hemsida fér information om MTB-trdningar.

Gemensam ungdomstraning

Genomfors pa Arlanda Testtrack vissa helgdagar och tisdagkvallar under sdasongen. Inbjudan med
information om datum, mm. finns pd www.smack.se/ungdom

Paracykeltraning
Arlanda Testtrack, tisdagar kl 19:00 — 21:00. Paracykel-tréaning och prova-pa verksamhet for
funktionshindrade, ledare finns pa plats.

Behov finns av fler medlemmar som kan ténka sig att vara tandempiloter fér synskadade.

Vara traningsserier

Alla ar vdalkomna att delta i vara tréningsserier, ingen licens krdvs men rekommenderas. Serierna ger bra traning,
spannande tavling och trevligt umgange med cyklister fran SMACK och andra klubbar.



SMACK-serien/Upplands Cup LVG 2021

Var populédra tréningsserie pa landsvag fortsatter, i ar planerad att genomféras i 19 omgangar fran den 7 april till
den 31 augusti med uppehall under juli manad. Serien arrangeras pa onsdagkvallar (ibland tisdagkvallar) av
SMACK och 10 grannklubbar i norra Stor-Stockholm och Uppland pa olika banor. Den &r ett bra tréningstillfélle
och en pulshdjare mitt i veckan och alla kan vara med och kéra, ung som gammal och oavsett ambitionsniva.

Serien bestar av 9 tempo, 2 partempo, 1 bergstempo, 3 GP-lopp, 3 linjelopp och 1 sprinttavling.
Las mer i Inbjudan och program som ni hittar pd hemsidan, se www.smack.se/smack-serien

SMACK MTB-serien/Upplands Cup MTB 2021

Var MTB-serie bara vaxer och blir mer och mer popular. | ar planeras 10 omgangar, i princip varannan
torsdagkvall, fran den 8 april till avslutningen I6rdagen den 11 september med uppehall under juli. MTB-serien
arrangeras av SMACK och 8 grannklubbar och arrangeras pa olika banor i Uppland.

Alla ar vdlkomna, manga ungdomar ar med och kér och det finns plats for alla, bade ung och gammal. Las mer i
inbjudan och program som finns pa hemsidan, se www.smack.se/mtb-serien

SMACKSs arrangemang

Vi brukar traditionsenligt arrangera tavlingar och motionslopp varje sasong. Pa grund av Corona-pandemin har
dock endast var tavling Arlanda Testtrack Race arrangerats det senaste &ret. Aven i r ar det den enda tivling som
planeras. Nedan finns mer information om vara tavlingar och motionslopp.

Arlanda Testtrack Race den 5 juni

Tavlingen arrangeras traditionsenligt i borjan av juni som den forsta tavlingen i Stockholms 3-dagars och som en
av tavlingarna i Masters Cup. De korta snabba tavlingarna pa Arlanda Testtrack lockar manga deltagare.
Tavlingen planeras i ar att genomforas l6rdagen den 5 juni pa samma Corona-sakra satt som i fjol och arrangeras
med alla klasser: Nyborjare, Ungdom, Elit, Sport, Masters och Paracykel.

Vi hoppas pa stort deltagande och manga SMACKare pa startlinjen, |ds mer om tavlingen pa
www.smack.se/arlanda-test-track

SMACK Paracycle Road Race
SMACK arrangerade 2018 och 2019 Internationella UCI C1 Paracykeltavlingar, linjelopp pa Arlanda Testtrack. | fjol
utgick tavlingen pa grund av Corona-pandemin och vi kommer inte att arrangera den i ar heller.

Vi hoppas kunna aterkomma med tavlingen 2022, se mer info pa www.smack.se/smack-paracycle-road-race

SMACK-tempot
SMACK-tempot arrangerades under manga ar pa 30-km banan i Odensala. Tavlingen har varit vilande sedan 2019
men vi hoppas kunna ateruppta den framéver. Mer info finns pa www.smack.se/smack-tempot

SMACK MTB-rundan
SMACK MTB-rundan kérs i borjan av september men arrangerades inte 2020. Det dr osdkert om motionsloppet
kommer att kunna arrangeras i ar. Mer info hittar du pa www.smack.se/mtb-rundan

SMACK-rundan

Vart motionslopp pa landsvag som brukar koras pa varen har inte arrangerats pa ett par ar. | fjol blev det inget
och inte helleri ar. Vi hoppas kunna ateruppta SMACK-rundan kommande ar. Mer info om loppet hittar du pa
www.smack.se/smack-rundan

Till alla vara tréningsserier och arrangemang behéver vi funktionarer!
Separat mail kommer sa att du kan boka in dig som funktionar. Du kan dven anmala din medverkan via mail till

info@smack.se



Nationella tavlingar och motionslopp 2021

| Sverige arrangeras manga tavlingar, cuper och motionslopp, bade nara och i andra delar av landet.
SMACK uppmuntrar till tdvlande och deltagande i motionslopp och star for startavgifter upp till 2.000 kr
per ar for medlemmar med tavlingslicens samt star for tavlingslicensen for ungdomar tom. 16 ar.
Medlemmar som kér motionslopp kan fa startavgifter for loppen betalda upp till ett visst belopp under
forutsattning att man stallt upp och gjort arbetsinsatser for klubben, se info langre ner i dokumentet.

Tavlingskalendern

| SCFs tavlingskalender hittar du alla nationella tavlingar och alla motionslopp pa landsvag, MTB, Cyklocross och
ovriga discipliner. Vissa tavlingar ingar cuper som du kan lasa mer om nedan, andra ar fristaende tavlingar.
Bladdra i listan i tavlingskalendern, klicka pa den tavling/motionslopp du &r intresserad av sa ser du mer
information. Dar finns dven datum fér sista anmalan och oftast inbjudan eller Iank till arrangérens hemsida.

Det finns dven sok- och filtreringsfunktioner i Tavlingkalendern sa du kan séka pa den disciplin, typ av lopp, klass
eller del av landet som du ar intresserad av.

Tavlingskalendern hittar du pa www.swecyclingonline.se Den omfattar alla sanktionerade tavlingar och

motionslopp i en och samma kalender.

SWECup
Tavlingar i SWECup arrangeras for Elit, DamElit och Junior/Senior. Tavlingarna arrangeras pa olika stallen i landet
med sex deltdvlingar och dven Masters kan delta men da i Senior-klass.

Information om cupen och tévlingarna hittar du pa www.scf.se/landsvag/swe-cup-2021 och pa Facebook, s6k pa

SweCycling.

Masters Cup

Tavlingar som ingar i Masters Cup arrangeras med de vanliga tavlingsklasserna samt aldersklasser for Dam- och
Herr-Masters, fran 30 ar och uppat. | cupen samlar man poéang fran de ingaende tavlingarna till en tempocup, en
linjecup och en totalcup. Var tavling Arlanda Testtrack Race ingar i Masters Cup.

Information om cupen och tavlingarna hittar du pa www.scf.se/landsvag/masters-cup-2021 och pa Facebook, sok
pa Svenska Masterscyklister.

Langloppscupen MTB

Langloppscupen MTB &r populdr bland Mountainbike-cyklister. Tavlingarna i cupen arrangeras runt om i landet
med béde tavlings- och motionsklasser fér alla. Aven i LAngloppscupen samlar man poéng och dr med och sl3ss
om totalsegern i cupen om man kor i tavlingsklass. | motionsklass kor man samma bana under samma forhallande
och kampar mot andra motionarer.

Information om arets Langloppscup finns pa www.langloppscupen.se/nyheter

Motionslopp
Motionslopp hittar du i Tavlingskalendern pa www.swecyclingonline.se men aven pa www.motionskalender.se
och andra sajter.

Det finns gott om motionslopp i ndromradet och storre arrangemang lite langre bort. Om du ar intresserad av att
delta, lagg upp en blankare pa Facebookgruppen SMACK- Tradning, tavling och motion
www.facebook.com/groups/430638583696054 sa hittar du sdkert ndn annan som ocksa vill kora.

Masterskap 2021

Arets planerade masterskap hittar du i Tavlingskalendern www.swecyclingonline.se vilj typ av tivling Masterskap
sa hittar du masterskapstavlingarna for de olika disciplinerna.




SMACK star for startavgifter i masterskap upp till 1.000 kr per ar for medlemmar med tavlingslicens, utdver de
2.000 kr i startavgifter for nationella tavlingar.

SM Landsvag Linje

Linje Uppsala, 12-13 juni
Tempo Lekeryd, 5-8 augusti
Nordiska Masterskapen Masters Landsvag
Tempo Kil, Varmland, 31 juli
Linje Kil, Varmland, 1 augusti
SM MTB

XCE Falun, 28-29 maj
Enduro Jarvso, 16 juli

XCM Ludvika, 1 augusti

XCO, XCC, Goteborg, 3-8 augusti
XCR, XCT

Enduro Jarvso, 12 juli

SM Bancykel

Bancykel Falun, 2 oktober

VM Gran Fondo Lvg
Tempo och linje  Banja Luka, Bosnien Hercegovina, 1-5 september

Arbetsgrupper

Klubbens verksamhet bygger pd medlemmarnas engagemang. Ni behévs som ledare, tranare, mm. samt som
ansvariga eller funktionarer vid vara arrangemang och aktiviteter.

For vara arrangemang soker vi darfor medlemmar som vill engagera sig och har kunskaper inom féljande:
e Sjukvardare

*  MC-forare

* Traningsledare

¢ Ungdomsledare

* Arrangemangsgruppsdeltagare

Vi soker ocksa medlemmar som vill engagera sig i féljande arbetsgrupper och aktiviteter:
* Arrangemangsgrupp —tavlingar, motionslopp, etc.

e Tavlingsgrupp — tavlande pa Lvg och MTB

*  Aktivitetsgrupp — andra medlemsaktiviteter

Anmal ditt intresse via ett mail till info@smack.se

Licenser och Forsakringar

Licenser
Du som vill tavla maste ha en tavlingslicens, den géller for alla discipliner och innehaller ocksa en olycksfalls-
forsakring som galler vid tavling, traning och resor till och fran loppen.

Du som cyklar mycket och koér motionslopp bor skaffa en baslicens. Da far du ocksa kora tavlingar i Sportklass och
ar forsakrad vid tavling, traning och resor pa samma satt som den som har tavlingslicens.

Licensen skaffar du sjalv och star for kostnaden, SMACK betalar dock tavlingslicensen fér ungdomar upp tom. 16 ar.

Information om licenser och hur du tecknar dem hittar du pa www.scf.se/forbundet/cyklist

Forsdkringar



Tavlings- och baslicens innehaller en olycksfallsforsakring som géller vid tavlingar, traning och motionslopp samt
vid resor till och fran loppen

SCF har precis lanserat en ny motionsférsakring som galler vid traning, cykelpendling, mm. dock inte vid tavling.
Forsakringen tecknar du sjalv, 1as mer pa SCFs hemsida www.scf.se/forbundet/tavlingsverksamhet/tavlingslicens-
chip-och-forsakringar/svenska-cykelforbundets-motionsforsakring

SMACK har ocksa en klubbforsakring via SCF/Riksidrottsforbundet som tacker funktionarer, m.fl. den géller dock
inte vid tavlingar.

Se over ditt forsakringsskydd! Tank pa att din vanliga olycksfallsforsakring troligen inte galler vid organiserad
verksamhet! Licensforsakringen ger ett grundskydd men du boér ha en bra egen férsdkring som komplement

Medlemsavgifter och ersattningar

Som SMACK-medlem betalar du medlemsavgift, enskilt medlemskap 300 kr, familjemedlemskap 500 kr och barn-
och ungdomsmedlemskap 100 kr. Ni som har barn och ungdomar som cyklar — anmal dem som familjemedlemmar.
Ta ocksa med dem till vara ungdomstraningar sa att de far trdna med jamnariga, da har de roligt.

Klubben uppmanar till tavlande och deltagande i motionslopp samt engagemang som ledare i klubben.
Ersattningar utgar darfor till medlemmar for:

Tavlande: Startavgifter upp till 2.000 kr per ar, plus upp till 1000 kr extra for SM/NM.
(Tavlande ska gora tva arbetsinsatser per ar for klubben)

Egna Motionslopp: Medlemmar betalar bara halva startavgiften
Medlemmar med baslicens: Startavgift i motionslopp med upp till 400 kr per arbetsinsats.
Paracykel, piloter, ledare:  Fri Tavlingslicens vid deltagande vid minst 4 traningar/tavlingar under aret.

Traningsledare: 500 kr per tre organiserade traningstillfallen, upp till 1500 kr att tas ut som
startavgifter, klubbklader, etc.

OBS! Alla ersattningar forutsatter att man betalat sin medlemsavgift.

Arbetsinsatser for tavlande

Alla medlemmar som far startavgifter betalda av klubben ska géra minst tva arbetsinsatser for klubben under aret
for att fa sina startavgifter betalda, ersattning utbetalas i efterskott efter sdsongen.

Eftersom Corona-pandemin gor det osakert hur manga av klubbens arrangemang och traningsserier som kan
genomféras kommer styrelsen att ta hansyn till att det kanske inte ar mojligt att gora tva arbetsinsatser i ar.

Aktuella arbetsinsatser ar:

*  Funktionar/Kaffekokning vid SMACK-serien/Upplands Cup LVG och MTB

*  Funktionar vid Arlanda Testtrack Race och andra tavlingar som arrangeras av klubben

¢ Funktionér vid SMACK-rundan och SMACK MTB-rundan da de arrangeras

* Ledare, regelbundet vid klubbens traningar

* Deltagande i arbetsgrupper for tavlingar eller andra av klubbens arrangemang

e Externa funktionarsuppdrag som cyklande funktionarer i Stockholm Marathon, Minimaran, mfl.
e Styrelsearbete

Arbetsinsatserna gar att kombinera med eget tavlande, det ordnar vi. Anmal dig som funktionar vid lampliga
arrangemang. Separat mail med skickas for bokning av funktionarsuppgifter.
Hemsida, Facebook, e-post

Aktuell information om klubbens aktiviteter, traningar och nyheter hittas lattast pa klubbens Facebook och hemsida
www.smack.se dar du hittar information om klubben, aktiviteter och nyheter.



Klubben har ocksa tva Facebookgrupper:

SMACK- Traning, tavling och motion — sluten grupp for inbjudna cykelintresserade, alla ar valkomna att ga med, se
www.facebook.com/groups/430638583696054

Smack Sigtuna Marsta Arlanda Cykelklubb — 6ppen grupp med vara aktiviteter och bildarkiv, se
www.facebook.com/Smack-Sigtuna-M%C3%A4rsta-Arlanda-Cykelklubb-143222165735355
Sidan kan besdkas dven om man inte har nagot eget Facebook-konto.

Vi finns ocksa pa Twitter som smack_se

All kommunikation fran klubben sker via e-post. Klubbens e-post adress ar info@smack.se
Se till att dina kontaktuppgifter ar uppdaterade i medlemsregistret sa vi kan na dig via e-post och telefon, maila in
nya uppgifter till klubben.

Medlemssidor

Pa klubbens hemsida finns dven Medlemssidor som kraver l6senord, se www.smack.se/medlemmar Om du
saknar l6senordet, skicka ett mail till klubben.

Pa medlemssidorna finns bland annat: Bestéllning av klubbklader, dokument fran arsméten, mm. information om
rabatter och erbjudanden, etc.

Klubbklader och sponsorer

Vara sponsorer 2021
Vara sponsorer har bidragit ekonomiskt till klubbens verksamhet.

Gynna vara sponsorer, visa upp deras logotyper och produkter och rekommendera dem till andra, vi stodjer dem
som stddjer oss!
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