Hur vi kor i grupp!

Hir kommer lite information om var filosofi om gruppcykling. Vi dr motionérer och vi syftar till att
ta var GRUPP framat sa fort som mojligt. Det handlar inte om individuella hjiltedad utan om en
gemensam satsning att tillsammans vara sa bra som maojligt.

Téavlar gor vi mojligtvis mot andra grupper, men inte med varandra!

Gruppceykling. En konstart.

Varfor cyklar vi i grupp?

Alla som kort i en vil sammansvetsad grupp nan gang kan nog skriva under pa foljande saker:

Det ér trevligt med sillskap.

Man lir av varandra.

Skillnaden i arbetsinsats dr enorm pa att ligga sjdlv eller ligga en bit ner i en grupp. Inte minst i om
vinden biter i.

Tillsammans ér vi starka!

Visst dr det nat sdrskilt med att ligga sjélv pa landsvigen. Kidnna solen virma pa ryggen och vinden
béra fram en mot sitt mal. Det 4dr dock inte lika roligt att ensam bita i en hard motvind, med iskallt
smaspiksregn och hagel smattrande mot lar och hjdlm.I dessa (och de flesta andra) situationer dr det
trevligt med sillskap. Nadgra man kan prata med pa senare rundor. Minns ni turen fran helvetet med
15 punkor och snoblandat regn?Jag kommer aldrig att glomma nir Steffe fros sa han tappade
korven pa matkontrollen.Kommer ni ihag nir Plutten brinde sig i solen och sag ut som en gris med

vit vist?

Hur vi kor i gruppen.

Eftersom fa av oss dr vana tivlingscyklister med tusentals mil i samma grupp sa kor vi de lite
enklare varianterna av gruppcykling. Overkurs som tex Belgisk kedja limnar vi for de mer
tavlingssugna.Vi haller oss till ett singel led eller tva-par som vara 'weapon-of-choice'

Singel led

Ar precis som det later ett 1dngt pirlband av cyklister. Detta kor vi om det #r diligt med plats eller
vildigt mycket Gvrig traik pa végarna nir vi dr ute och trinar. Formen med ett led &r inte sérskilt
effektiv nir det giller att dra nytta av varandras sug. Mycket bittre @n att kora var for sig, men
fortfarande betydligt simre #n att ligga i tex tva led, eller som proffsen i en jatteklunga.Ett led
bygger pa att man ligger nira den framforliggande cyklisten for at fa bra nytta av suget. Mellan 15
och 35 cm dr optimalt. Det kan vara lite otickt att ligga nira andra om man inte dr van, men dr man
uppmirksam och koncentrerad ér det inga problem.Pa motionslopp och liknande forsdker vi halla
tva-par for att spara pa krafterna. Dessutom dr det mycket roligare att ha nan brevid sig att prata



med.

Tva par

Precis som det later ligger vi hir tva och tva i par pa vigen. Det viktigaste i denna formation dr inte
att ligga jittenira de som ligger framfor utan snarare att ligga néra parkompisen. Sen ir det
sjalvklart sa att ju tdtare paren ligger ju mer nytta har man av varandra.Vi véxlar alltid draglok en i
taget. En del grupper kor tva par och vixlar med hela paret samtidigt, men vi har valt att rulla runt i
gruppen. Detta gor att vi tar mindre plats pa vigen och alla far hela tiden en ny kompis brevid sig
efter vixling. Trevligt och inte minst viktigt for gruppledaren som kan fa en bra uppfattning om
nagon dr trétt eller om det behovs nat annat. Nan kanske har problem men vixlar eller behover
kissa, fylla pa vatten eller nat annat som man inte alltid kan styra over.

Kommunikation

Det enskilt viktigaste for att en grupp skall vara framgangsrik &r att man har bra kommunikation i
gruppen och att man som enskild medlem inte kor slut pa sig. Svilj stoltheten med forsta klunken
sportdryck och var érlig mot dig sjalv och mot gruppen. Gruppcykling handlar om att ta gruppen
fran A till B sa snabbt som mojligt och da dr det inte bra om nagon kor slut pa sig innan vi dr
framme!Om nagon i gruppen tappar mark for att det gar for fort eller kidnner att tempot ér lite for
hogt MASTE denne siga till s att gruppen kan sld av nédn km/h pa tempot.

Anekdoten

Ni som lédst material och produktionsstyrning och Kanban (japansk produktionsfilosofi som bland
annat Toyota utveckade under 70 talet) har sdkert hort anekdoten om scoutpatrullen som var ute och
gick. En kille kom alltid pa efterkdlken och de andra irriterade sig pa att gruppen ideligen fick
stanna och vinta pa honom. Scoutledaren som var utbildad i Kanban 16ste da problemet genom att
dela upp delar av killens packning mellan de andra i gruppen. Detta gjorde att de starkare gick lite
langsammare, men sista man kunde halla ett hogre tempo #n tidigare och hela patrullen kom
snabbare framét #n tidigare. Precis samma princip giller i gruppcykling. Ar du trottaste cyklisten i
gruppen sa ta korta drag och ligg linge bak i suget och vila och lat de som ir starka skota
vindfanget. Under ett lopp som Vitterrundan brukar det svinga ordentligt med ork och humér.
Olika personer ér starka vid olika tillfdllen och da giller det att alla vagar erkédnna att de &r trotta for
att gruppen skall ga sa bra som mojligt.

Tecken bakat - skrik framat

Kommunikationen i gruppen skont primért med tecken bakat i gruppen och via rop och visslingar
framat i gruppen. For vilka tecken vi anvénder sa sldng ett 6ga pa artikeln om vara tecken. Nir man
miérker att det gar lite for fort och man tappar mark sa giller det att snabbt och resolut gora lite
visen av sig. Ett hojt eller en busvissling ricker for att de framfor skall forsta att det gar for fort och
att det skall slas av lite pa farten. Skulle man fa punka, kedjehopp eller nat annat ovintat giller det



att snabbt skrika sa att nan framfor fattar att det dr nat pa tok och kan skrika vidare framat.Tecken
formedlas ner at i ledet och skrik och visslingar framat. Vanligaste skriket dr nog "BIL!" nér det
kommer en bil bakom gruppen och vill kéra om. Detta brukar dven vara ett ljud som ironiskt nog
skriks framifran och bakat ocksa(undantaget som bekriftar regeln: tecken bakat och ljud framat).
Troligen beror det pa att bilar dr harda och cyklister relativt sett mjuka.

Faror med gruppcykling

Man skall inte huka for att det finns en del faror med att cykla i grupp. Den vanligaste dr nog att
man kor ihop och kanske till och med vurpar. Tursamt nog hinder det inte sa ofta och forra aret
hade vi en vurpa i gruppen med tva inblandade (undertecknad var med och f6ll). Maste @nda sédga
att vi alla skoter oss mycket bra, men det ir sdllan som vi kor en hel runda utan nan form av
incident. Nagon vinglar till. Man kor emot kompisens bakhjul och skapar lite vackert ddckgnissel.
Man kor ner i en hala for folk missat att ge tecken i tid. Oftast gar det bra men ibland hinder det att
oturen och olyckan dr framme och stiller till det.

Vi forsoker gardera oss mot ovéntade situationer genom att se till att:

Vi kan vara tecken

Vi koncentrerar oss pa viagen och gruppen sa att tecken och faror snabbt kommuniceras
Vi haller blicken framat

Vi forstar hur vi kor i grupp sa att vi inte far huller om buller pa véigen

Vi tittar ALDRIG bakat nir vi ligger i gruppen

Vi har om mojligt reflexvist sa vi syns bra

Vi kor med sunt fornuft och trafikvett

Kom nu ihag att "'Krama varann i trafiken!"
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