Traningspolicy CK Guldkedjan

Den har sidan kan tyckas vara maffig att ta sig igenom, men egentligen ar det mesta rent
och sunt fornuft. Eftersom vi ar beroende av varandra nar vi ar ute och cyklar
tillsammans ar det viktigt att vi alla har samma syn pa hur var traning skall ga till.

Haller vi oss till de har enkla reglerna sa blir vara rundor inte bara trevligare utan ocksa
betydligt sdkrare. Sa ta en stund och las igenom var traningspolicy! Den ar till for din
sakerhet och galler for all cykling utomhus i klubbens regi.

Sakerhet

Vid cykling med CK Guldkedjan galler foljande:
o Godkand cykelhjalm skall anvdandas
« Vid cykling i grupp far inte tempocykel eller sk. tempobage anvandas

Ledare

Varje traning har minst en ledare som leder traningen. Folj alltid anvisningar och
instruktioner fran dessa nar du deltar.

Cykla i grupp

Varfor cyklar man i grupp? Det ar roligt och socialt och man traffar manga likasinnade.
Dessutom tar framférvarande personer en stor del av vindmotstandet vilket gor att

vi kommer langre och snabbare med lagre energiatgang.

Forutom den trevliga gemenskapen som uppstar i en klunga sa hjalps vi dven at. Far
nagon punktering eller ndgot bekymmer stannar gruppen och vi hjalps at med att
atgarda problemet.

Hur gor man?

Var alltid tydlig och forutsiagbar i klungan, hall inte bara koll pa framférvarande cyklist
utan titta dven en bit fram och at sidorna samt delta i klungans prat och kommunikation.
Viktigt att komma ihag ar att du sjdlv ansvarar for att folja trafikregler och ta hansyn till
andra trafikanter.

Cykla mjukt
Hall anstrangningen pa en jamn niva och kér mjukt, inga tvarbromsningar eller

accelerationer. Da halls gruppen ihop och de bakre cyklisterna behover inte jaga ikapp i
ena stunden och bromsa i nasta.

Vi haller ihop

Eftersom vi tycker det ar kul att cykla i grupp sa haller vi ihop gruppen och lamnar
aldrig en cykelkamrat som borjar bli lite trott. Under vara traningar tillampar vi
devisen fart efter kamrat och ser till att gruppen haller ihop.



Var uppmarksam

For att gruppcyklingen ska fungera pa ett sakert satt kravs att cyklisterna framme i taten
ar uppmarksamma pa eventuella hinder. Som cyKlist i forsta ledet géller det att lyfta
blicken och spana framat langs vigen for att upptacka halor, grus, stenar, andra fordon,
fotgangare, etc. Varningar for dessa hinder formedlas sedan bakat i gruppen med
handsignaler sa att gruppen kan ta en sdker vag forbi dem.

Tva led

Om annat inte har meddelats av ledaren cyklar vi i sa kallat tvd led.

Ett led

Ibland kan det av sdkerhetsskal vara nodvandigt att kora pa ett led, detta meddelas da av
ledaren. Om man cyklar i tva led kor den vénstra cyklisten in framfor sin hogra
parkamrat sa att ett led bildas. Ofta cyklar vi pa ett led ut ur stadskarnan.

“ETT LED!” meddelas av ledaren tillsammans med ett finger uppstrackt i luften.

Backar

[ uppforsbackar later vi farten falla av. Forsok halla samma anstrangningsniva som
innan backen.

Nar vi kommer upp 6ver backkron, tar vi det lugnt tills alla kommit uppfér backen innan
farten okas igen. Detta gor vi for att undvika gummibandseffekt i gruppen vilket ar
valdigt jobbigt for de som ligger sist.

Rondeller och korsningar

Efter att vi passerat en rondell eller vagkorsning ar det viktigt att hastigheten sanks tills
den sista cyklisten passerat hindret. Annars blir klungan utdragen och de sista
cyklisterna maste jaga ikapp.

Dricka och ata

Ska du dricka, ata, ta av/pa regnjacka eller liknande sa gor du det nar du ar langst bak.
Kanns det obehagligt att ta av/pa klddesplagg under fard, kommunicera det till ledaren
sd denne kan stanna gruppen.

Var ett foredome

Som cyklist har du ett ansvar mot andra cyklister att vara ett foredome i trafiken och att
inte forarga andra trafikanter i onddan. En uppretad bilist kan latt fa for sig att statuera
ett exempel ndsta gdng hen moter en klunga.



Signaler vi anvander

Nedan foljer en kort beskrivning av de olika signaler vi anvander oss av nar vi cyklar i
grupp. De flesta kan géras med en hand och ska vidarebefordras genom gruppen. Tank
dock pa att om du kdnner dig osdker pa att sldppa styret just i det laget ar det battre du
anvander rosten och tydligt talar om vad som sker.

Stanna - en uppatstrackt hand med handflatan 6ppen. Det kan ocksda kommuniceras
genom “STANNA!”. Vi stannar i takt med varandra, inga tvara inbromsningar.
Sakta ner - en pumpande rorelse med ena handen, handflatan nedat vagbanan.
Hinder hoger sida - Klappa pa hoger skinka.

Hinder vanster sida - Klappa pa vanster skinka.

Hinder pa vagbanan - Som till exempel hal, viagbrunn, eller glas - peka ner mot
vagbanan med handen pa samma sida som hindret. OBS! Tank pa att inte anvianda
detta tecken for mycket. En tumregel kan vara att bara markera for sddant som kan
skada dina medcyKklister eller vara cyklar.

Stora hal- Ropa “HAL!”

Svang vanster/hoger - markeras tydligt med en utstrackt hand.

Punktering- Ropa “PUNKA!” Har ar det viktigt att inte drabbas av panik utan sa
lugnt som mojligt sla av pa farten utan att riskera pakorningar.

Om nagon tappar kontakten med gruppen- Ropa “LUCKA!” Kaptenen meddelar
darefter om och hur lange gruppen ska halla den lagre farten.

Ett led - ett finger upp och ropa “ETT LED!”. Upprepa langre bak. Vanligtvis lamnar
hogra ledet plats till sin kamrat att ga in framfér. Anvand sunt fornuft har.

Svang i korsning - Nar de forsta cyklisterna i gruppen bedomt att hela gruppen
sakert kan svanga kommuniceras “KLART!” varpa hela gruppen svinger utan att
stanna. Har ar det oerhort viktigt med sunt fornuft och att ta eget ansvar gentemot
medtrafikanter.

For att halla koll pa gruppen kan ledaren anvianda kommandot “ALLA MED?” Fragan
vidarebefordras genom gruppen varpa den eller de cyklister som ligger sist svarar
med “KONTAKT!”. Detta ar anvandbart for ledaren exempelvis efter backar, rondeller
eller korsningar dar gruppen latt kan bli utstrackt.

Detta dokument ar godkant for publisering pa www.guldkedjan.se
av Cykelintresset Umed den 11/9 2021
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