Vett &

etikett

Vi ar en klubb for ALLA cykelintresserade oavsett fardigheter och ambitioner. Men dven om vi inom klub-
ben har olika syfte och olika mal med vért cyklande ska vi alla upptrada och tanka pa hogsta niva. Fram-
forallt nar vi bar klubbens farger. Nar man tar pa sig en klubbdress s foretrader man klubben. Bade
man sjalv, klubbkompisar och andra cyklister kan bedomas efter hur man upptrader i olika situationer.
Darfor bor man tanka pa att upptrada pé ett satt som gor att man skapar lugn och vanlighet i trafiken,
bade for stunden och for framtiden. Tank pa att “felaktigt” beteende drabbar aven dina klubbkompisar

och andra cyklister, samt dig sjalv i ett senare skede.

Har har vi sammanstallt ett antal punkter vi vill ni ska tanka pa och respektera.

| KORTHET
¢ Behandla andra som du sjalv vill bli behandlad.

e Forega alltid med gott exempel for andra trafi-
kanter.

e Var hjalpsam mot cyklister och andra trafikanter.

e Bar alltid hjalm nar du cyklar, som forebild for
andra cyklister och for din egen sakerhet.

e Folj trafikreglerna och riskera inte olyckor genom
stressande situationer.

e Skrik inte, sla inte pa bilar eller gor obscena teck-

en till andra trafikanter nar de gor fel.

e Stanna alltid vid olyckor och kolla om hjalp be-
hovs.

¢ Anpassa farten efter trafiken runt omkring for att
undvika farliga situationer.
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NAGRA VIKTIGA PUNKTER

Bar alltid hjalm
Hjalm ar obligatoriskt pa alla klubbtraningar, aret runt.

Lyssna pa den traninsansvarige
Folj alltid traningsledarens (om det finns nagon) anvisningar nar
du deltar i klubbtraningarna.

Tempogrupp

Pa vissa, men inte alla, traningar och pa FB utannonserade
cyklingar tillampas tempogrupper. Vi anvander oss av tre olika
intervall.

LUGNAgruppen 21-26 km/h

MELLANgruppen 26 -29 km/h

SNABBAgruppen 29-33 km/h

Hastigheterna avser snittfart hela passet.

Cykla i grupp

Att cykla i grupp kraver kunskap om kommunikation i gruppen.
Sikten skyms nar man ligger pa rulle. Darfor anvander man sig
av ett antal tecken séa fort en fara upptacks. Vidarebefordra
tecknet till siste man.

Har éar de tecken vi anvéander:

e Stanna — en uppatstrackt hand eller en bakatstrackt hand med
handflatan bakét.

e Sakta ner — pumprorelse med ena handen, handflatan nedéat
vagbanan eller stannatecknet.

e Hinder hoger sida — Klappa pa hoger rumpa eller vinka med
hoger hand bakom ryggen at vanster.

¢ Hinder vanster sida — Klappa pa vanster rumpa eller vinka
med vanster hand bakom ryggen at hoger.
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e Hinder pa vagbanan - typ hal, vagbrunn, glas, grus — peka ner
mot vagbanan med den hand som befinner sig pd samma sida
som hindret. .

e For stora hal — Ropa HAL!

e Svang vanster/hoger — vanliga svangtecknet.

e Omkorande bil —ropa "bil". Ovriga deltagare ska da eka
orden genom gruppen och g in pa ett led.

e Tat trafik — ledaren kommenderar "ett led” eller vid méanga
deltagare "ett led lucka”. Det sistnamda innebar att man grup-
perar sig en 5-6 cyklister med 10 meters mellanrum till nasta
grupp osv. Orden ekas genom gruppen.

Hjalp varandra
Det gér forstds mycket fortare om alla hjalps &t om nagon far
en punka eller problem med cykeln.

Respektera dina medtrafikanter
Folj trafikreglerna och kor sakert! Visa respekt for medtrafikan-
terna — precis det vi sjalva kraver av dem.

Var forutsagbar

Vad du an tanker gora — se till att alla far reda pa det i tid. Gor
inga plotsliga rorelser i sidled, utan glid mjukt at sidan, garna
efter att du forst markerat med en liten handpekning eller dylikt.
Ska du ata, dricka, ta av/pa regnjacka eller ndgot annat, se till
att lagga dig sist innan du borjar trassla.

Skot om cykeln

Det ar ingen giltig ursakt att orsaken till olyckan var att man
hade glomt att limma dacken, eller inte hunnit stalla in bakvax-
eln sa att den rakade ga in i bakhjulet

Tips och rad vid traningen.

1) Varm upp och avsluta garna uppvarmningen med en paus.
Anvand cykelbanorna om det anda inte gar sarskilt fort under
uppvarmningen.

2) Vanta in de cyklister som inte hanger med. D& kommer dom
kanske tillbaka nasta gang ocksa.

3) Trampa i nedférsbackar om du ligger forst och drar. An-
nars far alla, som ligger bakom, bromsa, pa grund av det lagre
luftmotstandet. Sa trampa pa.

4) Se till att din inre pedal (vansterpedalen i en vansterkurva) ar
i sitt hogsta lage, och att ytterpedalen &r i sitt lagsta (hogerped-
alen i en vansterkurva). Lagg lite extra tyngd pa den sistnamn-
da. Da ser du till att den inre pedalen inte gar i marken och du
far en lagre tyngdpunkt och battre kurvteknik.

5) Om mojligt g& ut i motvind — se till att lagga rundan sa att ni
far motvind i borjan och medvind pé slutet.

6) Halsa pa dina medtrafikanter, det skapar en god stamning.
7) Cyklar du langre an tva timmar bér du ata nagot under tiden.
Borja ata redan den forsta timmen, och drick dessutom minst
4-5 dl i timmen, annars ar det risk for hammaren/slaggan/vag-
gen: ett otrevligt tillstand av total utmattning.
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8) Om gruppen splittras — sta inte och vanta och bli kall, utan
vand och mét de som kommit efter, och ge dem lite draghjalp.

9) Ak avslappnat och glom bromsen. Spanner du armar och
overkropp och haller hart om styret s& kommer minsta lilla sten
eller knuff leda till katastrof. Slappna av, boj pa armbagarna
och lat handerna bara vila pa styret, sa blir du inte bara sakrare
utan ocksa mindre trott. Nar det galler bromsarna ska du inte
bromsa med dem.

Mer om gruppscykling

e Alla kan hanga med

De som ar trottast i gruppen lagger sig langst bak och slapper
in folk pa rulle framfor sig. De som & andra sidan ar starka tar
langre forningar, men inte hardare. Pa sa satt hanger alla med
och far bra traning trots olika forutsattningar.

e Placering och dragteknik

Pa distanspassen forsoker vi att praktisera tva-parsprincipen,
om inte ledaren sagt annat — vi ligger alltsa tva och tva i bredd.
Det yttre ledet ar det "snabbare” och ror sig framat i forhal-
lande till det inre ledet, som redan har varit uppe och dragit.
For att det ska fungera ar det viktigt att det inte uppstéar luckor
i leden och att man haller igen i uppforsbackarna. Nar det ar
dags att vaxla kan man saga det till sin parkamrat, varpa den
vanstra cyklisten mjukt okar och lagger sig framfor sin tidigare
hogra parkamrat, (som inte saktar in for dd méaste alla bakom
bromsa). Darefter glider naste cyklist i det vanstra ledet fram
till den framre positionen. Kor aldrig mer an tva i bredd. Ibland
ligger vi en och en, det avgor ledaren. Tank ockséa pa att de
som drar maste trampa pa i nerforsbackarna sa att inte alla far
bromsa.

e Hall anstrangningen och kor mjukt

| backar ar det bra att forsoka hélla samma anstrangningsniva
sd att gruppen inte dras ut. Observera att anstrangningsniva
inte ar samma sak som hastighet. Tag garna hjalp av pulsmatar-
en. Ta en titt pa hastighetsmataren innan det ar dags att ga

upp och dra. Nar du gér upp sa se till att bibehéalla hastigheten/
anstrangningen.

Samma princip géaller om det blir en liten lucka till cyklisten
framfor. Spurta inte allt vad du kan for att sedan tvarnita nar du
ar ifatt, det ar bara sloseri med energi. Forsok istallet att lugnt
och metodiskt arbeta dig ikapp for att sedan bara mjukt ansluta
till "din” rulle.

Ska du stalla dig upp ur sadeln sa bor det ocksa ske s& mjukt
som mojligt, garna efter att du har vaxlat ner till en tyngre vaxel.
Forsok att bibehalla trycket pa pedalerna samtidigt som du
reser dig upp ur sadeln. Reser du dig for fort pa en latt vaxel
skjuter du automatiskt tillbaka cykeln en halvmeter, och har lika
automatiskt skaffat dig en ovan eftersom cyklisten bakom bara
hade en decimeter mellan sitt framhjul och ditt bakhjul...
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