Att borja tavla med

CROSSKART
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Bilsportens ledning

Svenska
Bilsportforbundet

Regler
Licenser

Distriktsforbund

Tillstand

Motorklubbar

Arrangerar
tavlingar

Medlemmar

Forare
Funktionarer

Se Regelboken G1
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N7 Medlem i Motorklubb

Se Regelboken G 7
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N7 Forarutbildning

Att ta licens

Regler: G = Gemensamma Tavlingsregler
CK = Tavlingsregler Crosskart
CK-T = Tekniska Regler Crosskart
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Personlig
sakerhetsutrustning

Stodkrage

Hjalm och
Balaklava
Flamsaker
overall
Handskar
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Se Regelboken CK-T 0.6
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Bilens utrustning

Plastkaross
Ljuddampare
Forarstol och
Sakerhetsbélte
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Se Regelboken CK-T
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Start

Ljussignal med rott och gront sken
anvands.
Nationsflagga kan anvandas vid heat
eller traningskorning

O

‘ Svenska Flaggan

Se Regelboken CK 6.2, 7.7, 7.9
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Flaggsignhaler

Tjuvstart/Omstart

Rod

Se Regelboken CK 6.2, 7.10
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Flaggsignhaler

Stopp. Omstart av heat

Rod

Se Regelboken CK 6.2, 7.11
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Handsignal

Jag Kor sakta

Hemsida: www.sbf.se
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Flaggsignhaler

Fara, omkorning forbjuden

Se Regelboken CK 6.2
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Flaggsignhaler

Varning, du ar under observation

Svart och vit 1

Se Regelboken CK 6.2
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Flaggsignhaler

Svart, uteslutning ur heat.
Kor in i depa

Svart 7

Se Regelboken CK 6.2
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Flaggsignhaler

Tekniskt fel. Kor in i depa

Svart med 7

orange cirkel
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Se Regelboken CK 6.2
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Flaggsignhaler

Snabbare forare bakom.
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Se Regelboken CK 6.2
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Flaggsignhaler

Mal

Svart/vit rutig

Se Regelboken CK 6.2
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Kklubbarnas hemsi-
dor och i tidningar
for Motorsport finns
det i regel inbjud-
ningar till tavlingar

MK Hjulet inbjuder till

Guldratten i Crosskart
Lordagen den 30/5
Klasserna 125 cc, 250 cc, 500 cc, och
uppvisning av Crosskart Mini

Skriftlig anmalan till

MK Hijulet, Drevgatan 78, 123 55 FALGARP
Sista anmélningsdag den 15/5

For information se www.hjulet.se eller ring Maggan Gas
Tel 0789-12 34 56

Separata inbjudningar kan aven finnas hos din klubb

Se Regelboken CK 4.2
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Anmalan

Anmalningsblanketten far varje forare hamta
pa forbundets hemsida. www.sbf.se

De bestar av tva sidor:
1. Anmalan
2. Besiktningsprotokoll

De tva ska fyllas i korrekt och sedan skickas till
arrangerande Klubb.

Tank pa att gora det innan sista anmalningsdag

Se Regelboken CK 4.3-6
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Dags for tavling

1. Arrangerande klubb ska ha skickat er en startbekraftelse.

2. Medlemskort och licens ska vara med till tavling.
(Har du anmaélarlicens ska den ocksa vara med)

3. Betalning gors vid anmalan om inget annat anges i
inbjudan.

4. Besiktning av bil, personlig utrustning samt Vagnbok
skall visas upp. (Bilen ska vara komplett utrustad)

Besiktning

Se Regelboken CK-T 0.5-0.8
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FOrarsammantrade

5. Forarsammantrade ar
obligatoriskt och sker
enligt arrangorens
tidschema.

Se inbjudan.

6. Var uppmarksam pa
vilka tider som galler
for traning, heat och
finaler. Tiderna finns
anslagna pa anslags
tavlan.

Tavling och uppvisning
1. Kor inte fortare an du beharskar.
Var uppmarksam pa flaggorna.

3. Vid bestraffning. Ga till tavlingsledaren nar du blir
kallad.

4. Tank pa uppforandet pa och utanfér banan.

Se Regelboken CK 7.5, 7.8
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Korteknik

Har nedan ser du en bild pa tavlingsbanan.

Var uppmarksam pa var Domare och Posteringar finns. Var
avakningar till depan ar samt annat runt omkring en tav-
lingsbana som du bor ha reda pa.

Sparval ar olika pa olika banor. Innan du bérjar traningen
ga en runda pa banan. Kolla in svarigheterna, memorera

den och sparvalet.
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Protester

Lamnas till
tavlingsledaren

Se Regelboken G 14.1-4, CK 10, 11, 12
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Se Regelboken CK 9, 9.1, 9.2
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FOrvantningar

SBF forvintar sig av dig som forare:

Att

Att

Att

Att

Att
Att

du har roligt och att du tillsammans med dina kamrater har
kul, bade nar ni tranar och tavlar.

du ar noga med hur du uppfor dig, om du blir arg och besvi
ken skall inte pa funktionarerna, domare, dina medtavlande
eller dina foraldrar.

du visar respekt for andra och ar en god forebild for spor
ten, har vardad kladsel och skoter din kropp.

du foljer reglerna och uppfor dig pa ett sddant satt som du
sjalv vill bli bemott.

du tar kontakt med tavlingsledningen nar du ar missnojd.

du inte nyttjar Alkohol, Tobak, Droger eller Dopar dig.

SBF forvidntar sig av dig som forélder,
lranare och mekaniker

Att du/ni inte medvetet hojer bilens prestanda med

Att

Att

Att

otilldtna medel

du/ni tar kontakt med tavlingsledningen nar du/ni ar
missnojd

du/ni inte skiller pa funktioniarer och domare aven
nar du/ni anser att de gjort fel.

du/ni ar goda forebilder for férarna och visar pa hur man
uppfor sig pa ett bra satt gentemot funktionarer,
andra forare och team.

Hemsida: www.sbf.se
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Svenska
Bilsportsforbundet

Bilsportens Hus
Bergkallavagen 31 A
192 79 Sollentuna

Tel. 08-626 33 00 Fax 08-626 33 22

Hemsida: www.sbf.se
Information

Har du fragor och funderingar angaende
Crosskart-sporten?

Kontakta din klubb och dina klubbkompisar,
de staller upp och svara pa dina fragor.

Har inte din klubb alla svar pa dina fragor,
ta kontakt med ditt distrikts SGA
(Sportgrensansvarig). Namn och telefonnummer
finns pa SBF hemsida under info, distrikt.

Finner du inte svaren kan du slutligen kontakta
Crosskart-utskottet via SBF:s hemsida.

Hemsida: www.sbf.se
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Kostcirkeln

Detta bor du veta for att na ett bra resultat:

At ratt mat:

1. Vad du éter och
dricker paverkar hur
bra du kan prestera.

Frukt och bar

Fisk, Kott

2. Ténk pa att 0]
ank pa att folja och &gg

kostcirkeln, din
kropp behover bra
byggstenar.

3. Undvik fet mat

t.ex. hamburgare.

4. Tallriksmodellen
ar ett bra satt att fa 1
sig bra mat.

Potatis och
rotfrukter
Mjolk
produkter ‘
Brod och
mjolprodukter

“Matfett
Bra mellanmal:

1. Fruktyoghurt + 1-2 grahamsbullar

2. 1-2 pkt risi frutti + 1 dpple/ paron + mineralvatten

3. 2 frallor + russin + 1 juice

4. Frukt av alla slag, fil med banan, grot med mjolk,
mjolkchoklad och smorgés

Lunch/middag

Bra val

Pasta med tomatbaserade saser, Wokat med gronsaker, Fisk och Kottrét-
ter med ris eller potatis + gronsaker, pastasallader.

Mindre bra val
Friterat, Pasta med Ostsas, Kott och Fisk med feta saser, Mackor med
creme fraich/majonisroror, Pizza och Hamburgare.

Hemsida: www.sbf.se
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Mental traning

Att trana sitt tankande

Det viktigaste ar att du har roligt och att du tillsammans med dina kamrater
har kul, bade nar ni tranar och tavlar.

Var noga med hur du uppfér dig, om du blir arg och besviken skall inte pa
funktionarerna, dina medtavlande eller dina foraldrar.

Det ar lika viktigt att trana sitt tinkande som det ar att tréana sin kropp.
Skapa positiva tankar, forestall dig ndgot som du blir glad av.
Anvand och tank de positiva tankarna nar du kanner att du inte ar pa humor.

Se mojligheterna vid varje tillfalle, vad kan jag lara av den har situationen, vad
kan jag ta med mig och hur kan jag férbattra mig till nasta traning- tavling.

Infor traningen eller tavling, fokusera pa nuet har och nu, tank inte pa saker
som hant innan. Ta fram de positiva tankarna som gor att du blir pa gott humor
och far dig att kanna att du ska klara ditt lopp bra.

Var bestamd och tro pa dig sjalv .

Nar du har gatt banan, satt dig ner och férsok att se banan i ditt inre div. visua-
lisera banan, se dina sparval och var det gar att kora om. Forestall dig hur det
kanns nar du kommer forst i mal.

Diskutera efter traningen/ tavling

Vad gjorde jag nar det gick bra, hur kan jag gora lika bra nasta gang.

Nar det har gatt mindre bra, vad gor jag da? Skyller jag pa karten, skaller pa
domaren eller mina foraldrar.

Nar det gar mindre bra vad kan jag da lara mig till nasta gang.

Hur skapar jag en trygg situation runt mig, gar jag banan och memorerar vilket
spar jag ska vilja etc.
Hur gor jag for att hitta koncentrationen och vad gor jag for att behalla den.

Ser jag pa mig sjalv som en vinnare.
Vad far mig att tdnda till, att bli bast nar det géller.

Kor jag crosskart for att jag vill det eller for att mina féraldrar vill det.

Diskutera med din tranare/mekaniker

Vilka ar dina straka sidor
Vilka ar dina svaga sidor
Vad bor du trana pa

Vad vill du ha hjalp med

Hemsida: www.sbf.se
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Mediakontakter

10.

Lathund for mediakontakter

Definiera Dig sjalv: vem Du ar, vad Du vill och hur Du ska nd Dina mal.

Definiera Dina mediala kontakter, valj nivd som motsvarar Din egen niva: lokal press, lokal
radio, fackpress, rikspress, Radiosporten, TV-sporten och kanske 6vrig press sdsom
veckotidningar och skvallerblaskor. Glém inte en egen hemsida, ett billigt och effektivt
kommunikationsmedel

Lagg upp Dina adressregister: postadresser, telefonnummer, faxnummer, mobiltelefoner
och e-mail. Ordna garna i grupper sa att sindning sker snabbt.

Tag personliga kontakter - borja lokalt och arbeta Dig sedan uppat for att presentera Dig
sjalv.

Presentationsmaterialet bor vara tryckbart. Om Du inte kan skriva tidningssvenska sjalv sa
be nagon om hjalp. Valj helst ndgon som har journalistisk bakgrund - glom inte att varenda
"wannabee” i bilsporten tycks skicka pressmeddelanden till hela media-Sverige. Bruset ar
hogt och konkurrensen hard, med andra ord.

Lagg Ditt presentationsmaterial p& Din egen hemsida. Komplettera med bra bilder som ska
kunna publiceras fritt (utan kostnad) mot angivande av kallan.

Tag kontakt med utvalda journalister fére varje start - kolla publiceringstider och
deadlines s& att Du vet nar Du senast bor hora av Dig med resultat. Om Du lovat ringa
madste Du ringa dven om det gatt daligt!

Samla mediaklipp - f6r en relativt rimlig kostnad kan man abonnera pa tidningsartiklar,
radio etc for att skapa sig en bild av sin egen mediala penetration. Glém inte att forse
sponsorerna med pressklipp l6pande. Férsok forklara skillnaden mellan journalistik och
reklam; med andra ord varfér artiklarna handlar om Dig och inte om dem.

En pressklippsammanstéllningen blir ovarderlig bdde nar det giller nuvarande och nya
sponsorer. Enklast, billigast och mest professionellt ar att 14gga allt pa en CD-ROM.

Ljug aldrig i mediala sammanhang. Du kanske inte alltid behéver sidga hela sanningen.
Men glom inte att den som ljuger kan forlora sin trovardighet pa tvd sekunder. Det kan ta
tva ar att bygga upp trovardigheten igen.

Framtagen av:
Gunnar Elmgren for Svenska Bilsportforbundets juniorseminarium.

Hemsida: www.sbf.se
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Sponsorvard

10.

11.

Lathund for Sponsorvard

. Sponsring ar ett utbyte av tjanster. Det Du erbjuder maste vara mer vart dn det kostar for

Din sponsor. (Nar? Alltid!)

. Borja med att definiera Dina tillgdngar: vad kan Du erbjuda i form av personliga och 6vriga

resurser, i form av reklamutrymme. (Nar? Snarast!)

. Tag kontakt i god tid fore nésta sidsong, garna redan under sommaren. Valj ut tdnkbara

sponsorer (prospects) som ligger i niva med Din talang och Dina resurser. (Nar? Juni — juli!)

. Kolla nar budgetarna 1aggs. Nagra speciella kampanjer eller saljtavlingar dar Du och Din bil-

sport kan passa in? (Nar? Augusti!)

. Gor Din presentation (pitch) p& sd manga stillen som méjligt. Ova innan, 14r Dig tala utan

manus. Visa Dig fran Din béasta sida i alla avseenden. Vem vill bli samarbets-partner med
nagon som inte kan fora sig eller ar fel kladd? (Nar? September!)

. Skriv kontrakt som ar juridiskt tydliga (processbara) ta girna kontakt med en jurist.

Glom inte att ticka in dven vad som hinder om Du och Ditt team drabbas av totalt stille-
stand, t.ex. vid en krasch eller motorras. (Nar? Oktober

. Utarbeta teamets profil i samrad med sponsorerna. Planera utstallningsdeltagande,

aktiviteter for sponsorerna och deras gaster. Presskonferens! (Nar? November — mars)

. Bjud in sponsorer och deras gaster till den forsta tavlingen. (Nar? Januari — mars!)

. Nar du ar varmkord och klar for de stora uppgifterna. Jobba i samrad med sponsorerna.

Prova att halla foredrag i motorklubbar, skolan, andra féreningar, i Rotary, kolla om det
finns nagra aktiviteter i Lions regi. Det giller att Du och ddrmed Dina sponsorer syns
maximalt (Nar? Hela sdsongen)

Summera sasongen genom att sammanstalla Dina nyhetsbrev och aktivitetsrapporter till en
slutrapport. Overlamna den personligen, vl illustrerad med lampliga bilder. Passa pa tillfal-
let att dels fraga vad sponsorn har for planer for nésta ar, dels beratta vad Du sjalv har for
planer. Nar? September!)

Gor Din personliga lathund, baserad pa Dina erfarenheter. (Nar? Snarast!)
Nasta sasong borjar NU! Innan innevarande sdsong ar slut.

Framtagen av:
Gunnar Elmgren for Svenska Bilsportforbundets juniorseminarium

Hemsida: www.sbf.se
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