Cykeltraning i grupp

Klungcykling — tjusningen och faran

Det mesta handlar om rent sunt foérnuft. 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 cykling skall ga till. Haller vi oss till de enkla
reglerna sa blir vara rundor trevligare, men ocksa betydligt sakrare och mindre anstrangande. Ta dig tid och las
igenom var “cykelpolicy”. Den &r till for var sakerhet.

Bar alltid hjalm
Hjalm ar obligatoriskt vid all cykling med klubben. Alltid, inget undantag medges!

Var forutsagbar vid cykling péa rulle

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 férst markerat med en liten handpekning eller dylikt. Se framéat. Framforhallning ar
mycket viktig. Du maste veta vad som kan handa innan det hander. Se till att framhjulet gar fritt och bli inte
fixerad vid den framférvarandes bakhjul. Hall ordning pa styret och var beredd pé att bromsa, alternativ styr ut
i vinden om det &r mojligt. Nar du ska &ta, dricka eller ndgot annat, gor det helst nar du ar sist i ledet. Den
sékraste varianten nar man ska dricka &r att ha drickat pd ryggen i en sé kallade Camel back.

Cykla mjukt

Hall anstrangningen och cykla mjukt. D& slipper man att klungan striacks ut och de bakre behover inte jaga
ikapp i ena stunden och bromsa i nasta. Ta en titt p& hastighetsméataren innan det &r dags att g& upp och dra.
Nar du gér upp sa se till att behéalla hastigheten/anstrangningen. Observera att anstrangningsniva inte &r
samma sak som hastighet. Tag garna hjalp av pulsméataren om du anvander en sadan.

Spurta inte

Spurta inte allt vad du kan for att sedan tvarnita nar du ar ifatt om det blir en lucka till cyklisten framfér, det ar
bara sléseri med energi. Forsok istéllet att lugnt och metodiskt arbeta dig ikapp for att sedan bara mjukt
ansluta till ”din” rulle.

Upp- och nedfér backar

| backar ar det bra att forsoka halla samma anstrangningsniva sa att gruppen inte dras ut.

Ska du stélla dig upp ur sadeln sd bor det ocksa ske s& mjukt som mojligt, garna efter att du har vaxlat ner till
en tyngre véaxel. Férsok att bevara 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. Trampa alltid i
nedférsbackar om du ligger forst och drar, annars far alla som ligger bakom bromsa, pa grund av det lagre
luftmotstandet. Ett sakrare alternativ ar individuell &kning ned och sedan atersamling pa “slat vag” under fard.
En klungvurpa i hég hastighet ar inget énskvart scenario!

Lyssna pa ledaren
Varje klubbrunda har minst en ledare. Folj alltid anvisningarna och instruktionerna fran dessa nar du deltar pa
klubbturerna/traningarna.

Fartgrupper

Vi delar upp tréningarna i olika fartgrupper med olika tempo. Du valjer sjalv vilken fart som passar dig.
Fardplanen ar att det finns kafé utmed vagen for ett gemensamt fikastopp. Oavsett vilken fartgrupp du valjer
s& héller respektive fartgrupp ihop bade ut och hem, och ingen deltagare lamnas ensam utmed vagen. P& de
flesta rundor cykla vi i olika fartgrupper.

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 férningar, men inte hardare. P& s& satt hanger alla med och far bra traning trots olika
forutsattningar.

Vi hjalper varandra

Det géar forstds mycket fortare om alla hjalps &t om nagon far en punktering, eller problem med cykeln. Det
skapar stamning och det gar snabbare att komma p& banan igen! Att bli ifrdnkoérd ar inte direkt moralhéjande!
Det &r viktigt att vanta in de cyklister som inte hianger med. D& kommer de tillbaka nasta gdng ocksa.
Nybdrjare och otranade rekommenderas att cykla i lugna gruppen.

Tvapars-/singelcykling

Om inget annat meddelats av ledaren sa cyklar vi enligt tvapars-principen ( dar vagtrafiken sa tillater, annars
ett led ). Det innebér att vi ligger tva och tva i bredd. Detta for att kunna dra nytta av det 14 som bildas bakom
de framre cyklisterna i gruppen. Om vi kér med ett led rullar vi beroende pé vind antingen med de snabbaste i
hogra ledet eller det vanstra. For att det ska fungera &r det viktigt att det inte uppstar luckor i leden och att
man haller igen i uppférsbackarna. Nar det &r dags att véaxla kan man saga (visa) det till sin parkamrat eller
den som ligger bakom. Viktigt att inte 6ka eller minska farten vid sjalva véxlingen for da blir kérningen ryckig i

gruppen.



Absolut aldrig fler an tva i bredd
Vi cyklar aldrig fler an tva i bredd. Detta ar jatteviktigt! Ibland ligger vi pa ett led. Ledaren avgor vilken typ av
klunga som skall nyttjas, genom att visa ett finger, alternativ tva fingrar som var och en i ledet vidarebefordrar.

Kurvtagning

Se till att din inre pedal (vansterpedalen i en vansterkurva) ar i sitt hégsta lage, och att ytterpedalen ar i sitt
lagsta (hogerpedalen i en vansterkurva). Lagg lite extra tyngd pa den sistnamnda. Se da till att den inre
pedalen inte gar i marken och du far en lagre tyngdpunkt och béattre kurvteknik. Behall ditt spar i gruppen
genom hela kurvan for att undvika att man krokar i varandra.

Varna for hinder i tid
Sikten skyms nar man ligger pa rulle. Darfér anvander man sig av ett antal tecken s& fort en fara upptacks.
Vidarebefordra alltid tecknet bakét i gruppen.

Tecknen vi anvander:

Stanna — En uppatstrackt hand eller en bakatstrackt hand med handflatan bakat mot nasta cyklist.

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

Hinder hoger sida — vinka med héger hand bakom ryggen “at vanster”.

Hinder vanster sida — vinka med véanster hand bakom ryggen "at héger”.

Hinder pa vagbanan — typ hal, vagbrunn, glas, grus — peka ner mot vagbanan med den hand som befinner
sig p4 samma sida som hindret.

Svang vanster/héger — vanliga svangtecknet.

Omkorande bil/buss — ropa “bil/buss”. Detta anvands da vi befinner oss under transport pa vag mellan t.ex.
olika fartstrackor. Ovriga deltagare ska d& eka orden genom gruppen och gé in p& ett led.

Tat trafik — ledaren kommenderar “ett led” eller vid manga deltagare “ett led lucka”. Det sistnamnda innebéar
att man grupperar sig en 5-6 cyklister med 10 meters mellanrum till ndsta grupp osv. Orden ekas genom
gruppen.

Respektera alltid dina medtrafikanter

Se dig som en representant for klubben oavsett om du cyklar i klubbtréjan eller inte.

Folj trafikreglerna och cykla séakert! Visa respekt for medtrafikanterna — precis det vi sjalva kraver av dem. Var
ett gott foreddme i trafiken!

Halsa pa andra cyklister
Alla cyklister ar trevliga — oavsett klubbtillhérighet. Och trevliga manniskor halsar man ju garna pa, sa vi halsar
alltid p& de cyklister vi moter. Det skapar en god stamning.

Sank hastigheten efter rondeller, refuger och liknande
Efter att man passerat en rondell, refug eller liknande ar det viktigt att hastigheten sanks tills den sista
cyklisten passerat hindret. Annars blir effekten ett "gummiband” dar de sista cyklisterna maste jaga ikapp.

Om gruppen splittras
S4& inte och vanta, utan vand om och moét de som kommit efter, och ge dem lite draghjalp.

Slappna av

Forsok att alltid cykla avslappnat. Spanner du armar och dverkropp och haller hart om styret sé riskerar minsta
lilla sten eller knuff leda till en vurpa. Slappna av, boj p& armbagarna och lat hdanderna bara vila pa styret, sa
blir du inte bara sakrare, utan framfor allt mindre trott.

Undvika att bromsa med viss modifikation

Nar det galler bromsarna ska du helst inte bromsa med dem alls nar du cykla i grupp. Det ar betydligt battre
att justera farten nagot nar det verkligen behévs. Behéver du bromsa lite s g& ut ndgot i vinden i stillet och
glid sedan mjukt tillbaka in pa rullen igen.

Kort sammanfattning av det viktigaste

Bete dig i klungan som du vill andra ska bete sig. Forsdk att inte vingla eller bromsa i onddan eller stélla dig
upp snabbt. Ovning ger fardighet. Du behéver inte nédvandigtvis cykla i stora klungor for att f& vana, det ar
bra nog, om du ibland cyklar i en grupp pa 8 — 10 cyklister. Nar du cyklat en runda i grupp kan det vara bra att
6gna igenom raden ovan. Gor du det nagra ganger s& kommer de snart att sitta i ryggméargen och du reagerar
reflexmassigt.

Delad gladje ar dubbel gladje heter det som bekant. Att cykla sjalv &r nog sa trevligt, men att cykla i en val
fungerande klunga gor att det anda drar pa var och ens smilband. Prova, och du kommer att halla med oss!
Och sjalvfallet &r detta ocksa valdigt viktigt att skota om sin cykel. Det &r ingen giltig ursakt att orsaken till
olyckan var att man inte hunnit stalla in bakvéxeln s att den rdkade ga in i bakhjulet.



