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Enkaten

Vilken &r anledningen till ditt (eller ditt barns) medlemskap i CK Ornen ?
127 svar

Jag tranar med klubben

Jag har barn som trénari klu. ..
Jag vill tavla fér CK Ornen

Jag tycker klubbkladerna &r. ..
Jag &r stédmedlem

Varit medlem tidigare
K.ompisar att cykla med
Stravar mot att delta pa tréni. ..
Saocial gemenskap gruppeykl. ..
Vill &ka TTT

Vi nyttjar sporadiskt downhill. ..
Ar med i klubben fér Vatternr. ..
Jag &r en pensionerad tavlin. ..
Roligt att umgas med likasin...
HAr varit med pa en tréning i...
Sporadiskt

Gillar kamrat skapen

Jag tranar sjalv

Har &ven en son och en ma. ..
Jag cyklar pa klubbens bano...
Jag &r engagerad i klubben. ..
F&r méjlighet att tréna och ta. ..

78 (61,4 %)
25 (19,7 %)

15 (11,8 %)

8 (6,3 %)
37 (29,1 %)

1(0,8 %)
1 (0,8 %)
1 (0,8 %)
1 (0,8 %)

1(0,8 %)
1(0,8 %)
1(0,8 %)
1(0,8 %)
1(0,8 %)
1(0,8 %)
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Enkaten

Vad motiverar dig (eller ditt barn) att cykla?
125 svar

Att trdna mot eft mal eller en ta...
Att traffa kompisar

Att komma ut i naturen

Att férbattra min halsa

Att utveckla min teknik

Att vdrna om miljon

Fika!l—1 (0,8 %)

Det &r sa kul!' i1 (0,8 %)

Tranar dven for halsans skullg—1 (0,8 %)
)
)
)

46 (36,8 %)

71 (56,8 %)
85 (68 %)
86 (68,8 %)

60 (48 %)

11 (8,8 %)

Cyklar bara for att det &r roligtf—1 (0,8 %
Fa bra och skonsam motioni—1 (0,8 %
det ar kul att cyklaf—1 (0,8 %
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CK ORNEN.

ORNSKOLDSVIK SWEDEN




Enkaten

Vad skulle du (eller ditt barn) vilja delta i for aktiviteter under kommmande sdsong?

115 svar

Landsvagscyklingen pa ons. ..
Landsvag TTT

MTB pa mandagar

MTE Kids pa lardagar
Qlingorna - MTB

Downhill

Fatbiketurer

CK Ornen spinning (1Life)

Hiit pa stndagar (Sportcenter)
Tavlingar/motionslopp anord. ..
Fikacyklingar landsvag/MTB/. ..
Tour Junsele

Zwift FTW!

Cyklar sjalv

Om det gar att fa till attraktiv...
Bygga vidare pa arenan

Cykla tilsammans med de s...
Aven ett cykelpass pa helge...
Ej aktuelit

Motionslopp eventuellt, & fdr. ..

0]

1 (0,9 %)
1 (0,9 %)
1 (0,9 %)
1 (0,9 %)
1 (0,9 %)
1 (0,9 %)
1 (0,9 %)
1 (0,9 %)

30 (26,1 %)
20 (17,4 %)
27 (23,5 %)
16 (13,9 %)
29 (25,2 %)
29 (25,2 %)
11 (9,6 %)
13 (11,3 %)
28 (24,3 %)
30 (26,1 %)
20 40

61 (53 %)

54 (47 %)

G0

80
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Enkaten

Vad tycker du (eller ditt barn) om klubbens tranings-/tavlingsutbud?
116 svar

Jag tycker utbudet &r bra, ja...
Jag skulle vilja ha fler tranin. ..
Jag onskar att fler tavlingar/. ..
Jag skulle vilja att klubben a...
Jag tycker det ar bra att alter. ..
Jag tranar annat pa vintern s. .
Jag ar mest intresserad av tr...
Zwift!

Onskar Fler Klubbresor till ro. ..
12 aringen énskar fler trénin. ..
Jag gillar det enkla med TTT. ..
Har inte tillracklig inblick.

Jag cyklar med vanner i min...
Stndagscykling hade varit e. ..
Mer fatbike pa vintern :D Plu. ..
Svart med nivaer sarskilt lan. ..
Fler tr&ningstillfallen maj-sep. ..
har som sagt inte varit med. ..
Hade varit bra me typ dvning...
Ej aktuellt

Tror en nybodriare/otranad- ni...
dnskar delta | nagon tavling. ..

72 (62,1 %)
16 (13,8 %)
7 (6 %)

15 (12,9 %)
17 (14,7 %)
36 (31 %)

40 (34,5 %)

1(0.9 %)
1(0.9 %)
1 (0.9 %)
1(0.9 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)
1(0.9 %)
1 (0.9 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)
1(0.9 %)
1 (0.9 %)
1 (0.9 %)
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Enkaten

Att arrangera tavlingar/motionslopp kraver att vara medlemmar hjélper till bade fére, under och

efter loppet. Skulle du vilja vara med och hjalpa till som funktion&r pa vara tavlingar/motionslopp?
110 svar

® Ja, absolut! Jag lamnar mina
kontaktuppgifter sa ni vet hur ni nar mig!

@ Ja, vid nagot enstaka tillfalle kan jag
hjalpa till!

@ Kanske, det beror pa nar tavlingen/
motionsloppet ar

@ Nej, jag tycker inte klubben ska l&gga tid
pa tavlingsarrangemang
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Enkaten

Om du ska hjalpa till med nagon av foreningens sysslor, vad ar da viktigt foér dig?
106 svar

Det ar viktigt att jag vet vad j...
Det ar viktigt att jag i god tid...
Det ar viktigt att jag har mgjli. ..
Den sociala samvaron ar vik...
Jag vill gdrna ha uppgifter so...
Jag tycker att fika i samband...
Jag tycker att nagon form av...
Jag ar inte sa aktiv i denna k...
Ofta & man engagerad i and...
Jag tycker att vi vid tavling k...
Ersattning i form av ledartrdj...
Jag ar nojd att fa en ledartrdja.
Ersattning ses om en uppsk...
Ej aktuellt
Ersattning....en traningstrdja. ..
Fika bra men inte ett krav! x)

53 (50 %)

75 (70,8 %)
20 (18,9 %)

33 (31,1 %)

11 (10,4 %)
31 (29,2 %)
22 (20,8 %)

1 (0,9 %)

1(0,9 %)

1(0,9 %)

1(0,9 %)

1 (0,9 %)

1(0,9 %)

1(0,9 %)

1(0,9 %)

1(0,9 %)
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Enkaten

Sa lite bakgrundsinformation for att hjélpa oss tolka svaren i enkaten. Jag &r

127 svar

@ Férdlder med son som 4 akliv | klubben
@ Firsider med dotter som ar aktiv |

klubben Jag/mitt barn ar
@ Kvinna 127 svar
& Man
@ Jag identifierar mig inte som man eller
kvinna ®7-1ar
21,3% ®12-20ar
® 21-30ar
® 31-40ar
® 41-50ar
@ 51-60ar

@ &1 ar och aldre

18,9%
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Enkaten -sammanfattning

* Bra svarsfrekvens och manga stédmedlemmar som svarat!

* Manga av vara medlemmar tranar for halsans skull och for gemenskapen med intresse finns ocksa for
tavlingsverksamhet.

* Vara medlemmar ar i ndjda med tranings-/tavlingsutbudet; nagra onskar fler traningstillfallen.

* Manga tranar annat under vinterhalvaret men det finns ett intresse for vinteraktiviteterna Hiit och
Spinning.

* Det finns intresse och engagemang kring att hjalpa till med olika sysslor for att klubben ska kunna bedriva
sin verksamhet.

* En viktig férutsattning ar att behov av engagemang signaleras med god framforhallning sa det kan
planeras in.

* Det ar ocksa viktigt att arbetsuppgifterna ar tydliga sa man vet vad som forvantas
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Vara tankar om framtiden ..

Sasongsavslutning 2022
2022-11-16
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Var Vision och Vardeord ar oférandrade

Vision

v' Cykelglidje och gemenskap fér alla cyklister i Ornskdldsvik med omnejd

Vardeord

v' Delaktighet
v' Allsidighet
v Utveckling
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Féreningens utveckling- Organisation

e Karnverksamheten att cykla, utvecklas och ha roligt
* MTB
e LV
* Downihill
 Etablering av sektioner/utskott/namnder ar nu maijligt!
* Anlaggning
e Tavling
* Arrangemang

* Valberedningen borjar jobba i januari
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Lite inspiration som avslutning
— Att trana for tavling

Sasongsavslutning 2022
2022-11-16
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~Trana for tavling

ETTWGrd Cup CyklocrOSS‘_

Danmal’klzci1 /

- ——— |
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Trana for fikarundor
[& Ai_l A 4 | ’ A

: A,
- (AR |
Jan E, Fredrlk och FatDude Svedje/eﬁ bra ag




Vad motiverar dig att trana?

“Anton Nléderbach Jan Erik Backman
Hitta DITT syfte och Alexander Gidlund

Vasternorrlandscupen 2012

Satt upp ett mal

Hitta din inre motivation
Gor resan rolig

Planera for "down” perioder
Utnyttja pausperioder ibland
Traning ska vara kul!

NOo Ok b=
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Satta ett SMART mal

1. Specifikt Pallplats H60 pa nagot lopp i langloppscupen

2. Matbart Under 3 timmar pa Morksuggejakten kan racka.

3. Accepterat Jag vill detta och ser inga hinder. Frun vill ocksa ©

4. Realistiskt Jag har kort pa kring 3:14. Endast 14 minuter forbattring
5. Tidsbestamt Borjan juli 2023

6. Anpassat till helheten Jobbar mindre i ar och nasta sa jag hinner trana. Inga

andra stora projekt, ingen renovering hemma.




JAG VILL

1. Oka uthallighet och
energieffektivitet

2. Oka hastighet
3. Oka styrka




1. Hur mycket tid har jag?

2. Hur mycket kan jag avsatta till
traning?

3. Om jag vill bli riktigt bra kravs
minst 8 men garna 10-15 timmars
traning i1 veckan.

4. Ju mer tid jag har till traning ju
mer tid kan laggas pa traning av
uthallighet. Sliter mindre pa Nh
kroppen. Upp till 80-90% av tiden

5. 10-20% av tiden kan laggas pa
hog intensitet som ger STOR
motor och snabbhet. Sliter pa
Kroppen

CK ORNEN.

CANSKDL DEWIE SWEDIEY

b - -
r e = = " - - 3 .;|..- T
i g o o . T A
P = L e, 1 A v
¥ o T 1 iarenle -1 L e e 5 T
- oy I g . S e e L e b
s L i i&- 2 e =
M X =i




1. Ju mer valtranad man blir, ju
hardare maste man ta i for att bl
battre.

2. Om man bara tar i som man alltid
gjort blir man som man alltid varit
men inte battre.




1. Traning bryter ned kroppen och
for att bygga upp den och bli
starkare efter varje pass maste
man:

2. Ata bra mat
3. Vila och sova bra




Plan

1. Nar vill jag vara pa topp?

2. Om malet ar att vara bra pa
tavlingar i maj juni sa maste man

borja med uppbyggnadstraningen T
| slutet pa november eller senast
januari.
MAJOR
3. | borjan spelar traningsform TENSTTY m"\ e
mindre roll IKILL TRAINING —
4. Ju narmare tavling ju mer specifikt |5 — R,
din "gren” maste man trana e — —
Ipower terminology Hypertrophy strength/Power Peaking Active Regt
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Trana fqrtavlmg

Om allt gatt enligt plan star du dar pa
pallen till slut. Det ar en bra malbild!

Anton 3:a | i =ve—— &
Tolvtjarnsloppet fi :_:i.

2017 = " .

Vinner Varlds- | ESay- | ,
cuptavling | g
Danmark 2017.. = 5



Trana for tavlin g

CK Ornen vill hjalpa fram ungdomar
som vill tavla

Vi kan erbjuda individuella
traningsprogram : s S e 5 N
Stod med licenser, klader, ‘ 5 1 e ﬁo'ch Aifons pa v

resor, individuell traning, ' 7 4; Swecquérgardaé

o _jf2019 i
fystester. 5 Y. = _ 7

......
5 %‘s‘.—:‘
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Trana for tavling

Ar du var nasta tavlande ungdom?

Hor av dig till Jan Erik sa hjalper vi
dig igang
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Tack till vara sponsorer och samarbetspartners

i ‘ @ lattelement
Hogland -
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Tack for 2022 sager vi i Styrelsen!

Jan Erik Backman
Ledamot

Magnus Hallén §
Ledamot

Tomas Karlson

Ordférande Carina Eriksson
Kassor

Karin Sellgren
Sekreterare

3 Jorgen Sundqvist
Ledamot

Elin Gustafsson
Ledamot

Adrian Johansson Moa Nordin Oskar asson
Suppleant Ledamot Suppleant
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	EnKäten�
	Enkäten
	Enkäten
	Enkäten
	Enkäten
	Enkäten
	Enkäten
	Enkäten
	Enkäten -sammanfattning
	Våra tankar om framtiden ..�
	Vår Vision och Värdeord är oförändrade
	Föreningens utveckling- Organisation
	Lite inspiration som avslutning – Att träna för tävling
	Träna för tävling�
	Träna för fikarundor�
	Vad motiverar dig att träna?�
	Sätta ett SMART mål�
	Plan�
	Plan�
	Plan�
	Plan�
	Plan�
	Träna för tävling�
	Träna för tävling�
	Träna för tävling�
	Tack till våra sponsorer och samarbetspartners�
	Tack för 2022 säger vi i Styrelsen!

