FOr saker och trivsam traning

Nagra viktiga punkter

§ 1) Bar alltid hjalm.
Hjalm &r obligatoriskt pa alla klubbtraningar,
aret runt.

§1) Lyssna pa den traninsansvarige.
Folj altid tréningsansledarens anvisningar nér
du deltar i klubbtraningarna.

81 Valj din grupp
Pavissa, meninte alla, distanstraningar tillam-
par vi gruppindelning.
Lugna-gruppen 20-25 knvh
Mellan-gruppen 25-30 kmvh
Snabb-gruppen 30+
Hastigheterna avser snittfart. Pa vintern sanks
hastigheterna med 5 km/h.

§2 Varnafor hinder i tid

Sikten skyms ndr man ligger pa rulle. Darfor
anvander man sig av ett antal tecken safort en
fara upptécks. Vidarebefordra tecknet till siste
man.

Hér &r de tecken vi anvénder:
Stanna—en uppétstrackt hand eller en bakét-
stréckt hand med handflatan bakét mot nasta
cyklist.
Sakta ner — pumprdrelse med ena handen,
handflatan nedat végbanan eller stannateck-
net.
Hinder hoger sida — vinka med héger hand
bakom ryggen " & vanster”.
Hinder vanster sida — vinka med vénster
hand bakom ryggen ” & hoger”.
Hinder p& vagbanan — typ hal, vagbrunn,
glas, grus — peka ner mot véagbanan med den
hand som befinner sig p& samma sida som
hindret.
Svang vanster/hdger —vanligasvangtecknet.
Omkorandebil /buss—ropa”bil/buss’. Det-
ta avands da vi befinner oss under transport
pavag mellan t.ex. olikafartstrackor. Ovriga
deltagare ska da eka orden genom gruppen
och gain paett led.
Téat trafik — ledaren kommenderar " ett led”
eller vid manga deltagare " ett led lucka’. Det
sistndmdainnebér att man grupperar sigen 5-
6 cyklister med 10 meters mellanrum till nés-
ta grupp osv. Orden ekas genom gruppen.

§ 3 Hjéalp varandra

Det gar forstds mycket fortare om allahjalps at

om négon fér en punkaeller problem med cy-

keln.

§ 4 Respektera dina medtrafikanter

Folj trafikreglerna och kor sékert! Visarespekt
for medtrafikanterna— precis det vi jdvakré-
ver av dem.

§ 5 Var forutsagbar

Vad du an ténker gora —setill att allafér reda
padeti tid. Gor ingaplotsigarorelser i sidled,
utan glid mjukt & sidan, garnaefter att du forst
markerat med en liten handpekning eller dy-
likt. Skadu &ta, dricka, taav/paregnjackaeller
ndgot annat, se till att lagga dig sist innan du
borjar trassa.

86 Skot om cykeln

Det &r ingen giltig ursakt att orsaken till olyck-
an var att man hade glémt att limma décken,
eller inte hunnit stéllain bakvéxeln s att den
rékade gaini bakhjulet

Tips och rad vid traningen.

1) Varm upp och avsluta gérna uppvarmning-
enmed en paus. Anvand cykelbanor na om det
andainte gar sérskilt fort under uppvarmning-

2) Véntain de cyklister som inte hanger med.
D& kommer dom kanske tillbaka nasta gang
ocksa. (Nyborjare och otrénade rekommende-
ras att &ai lugna-gruppen).

3) Trampa i nedfdrsbackar om du ligger forst
och drar. Annars far ala, som ligger bakom,
bromsa, pa grund av det 1&gre luftmotstandet.
Satrampa pa.

4) Anvand inte tempostyret i gruppen, om du
har ett sddant. Din styrforméga forsamras lik-
som din resktionstid eftersom du fér langt till
bromsarna. Dessutom slipper du surakommen-
tarer fran dinatrénarkompisar som blir nervosa
av cyklister med tempostyren.

5) Setill att dininre pedal (vénsterpedaleni en
vansterkurva) & i sitt hogstalége, och att ytter-
pedalen &r i sitt |&gsta (hégerpedalen i en van-
sterkurva). L&gg lite extra tyngd pa den sist-
namnda. D& ser du till att deninre pedaleninte
gér i marken och du fér en Iagre tyngdpunkt
och béttre kurvteknik.

6) Gaut i motvind —seftill att |&gga rundan sa
att ni far motvind i bérjan och medvind paslu-
tet.

7) Halsa pa dina medtrafikanter, det skapar en
god stammning.

8) Cyklar du langre an tva timmar bor du &ta
négot under tiden. Borja &ta redan den forsta
timmen, och drick dessutom minst 4-5dl i tim-
men, annars ar det risk for hammaren/sl aggan/
véggen: ett otrevligt tillstand av total utmatt-
ning.

9) Kor vi ett distanspass, sirskilt pa varen, sa
setill att héllaett jamnt och ganska lugnt tem-
po — sérskilt i backarna.

10) Stannaalltid for en fika pa langpassen. Ar
det p&vintern kan en torr reservmossaeller ett
understédll vara skont att dra pa sig nér det &
dags att ge sig ut i snodgloppet igen..

11) Om gruppen splittras — sta inte och vanta
och bli kall, utan vénd och moét de som kommit
efter, och ge dem lite draghjélp.

12) Ak avslappnat och glém bromsen. Spénner
du armar och 6verkropp och hdller hart om sty-
ret sakommer minstalilla sten eller knuff leda
till katastrof. Slappnaav, béj pAarmbagarnaoch
|4t handerna bara vila pa styret, sd blir du inte
bara sakrare utan ocksd mindre trott. Nar det
gdller bromsarna ska du inte bromsamed dem.

Mgjligen ska du justera farten ndgot nér det
verkligen behtvs, Behover du bromsa lite sa
gaut négot i vindeni stéllet och glid sedan mjukt
in parullenigen.

Lite om gruppscykling

Allakan hanga med
De som & tréttast i gruppen l&gger sig langst
bak och slpper in folk parulle framfor sig.

De som & andra sidan &r starka tar |angre for-
ningar, men inte hdrdare. Pasa sétt hanger ala
med och fér bra traning trots olika forutsétt-
ningar.

Placering och dragteknik

Padistanspassen forsoker vi att praktiseratva
parsprincipen, om inte ledaren sagt annat — vi
ligger alltsatva och tvaibredd.

Det yttre ledet & det "snabbare” och rér sig
framét i férhallande till det inre ledet, som re-
dan har varit uppe och dragit. For att det ska
fungeraar det viktigt att det inte uppstar luckor
i leden och att man haller igeni uppforsbackar-
na. Né&r det &r dags att véxla kan man siga det
till sin parkamrat, varpa den vénstra cyklisten
mjukt dkar och légger sig framfér sin tidigare
hograparkamrat, (sominte saktar in for ddmas-
teallabakom bromsa). Dérefter glider néstecy-
klisti det vénstraledet fram till den frémre po-
sitionen.

Kor aldrig mer an tvai bredd. Ibland ligger vi
en och en, det avgor ledaren. Tank ocksa pa att
de som drar maste trampa pai nerférsbackarna
sAatt inte allafar bromsa.

Hall anstrangningen och kor mjukt

| backar & det bra att férsoka halla samma an-
strangningsniva sa att gruppen inte dras ut.
Observeraatt anstrangningsnivainte & samma
sak som hastighet. Tag gérnahjép av pulsmé-
taren.

Taentitt pahastighetsmétaren innan det & dags
att ga upp och dra. N&r du gér upp sa setill att
bibehalla hastigheten/anstrangningen

Sammaprincip géller om det blir enliten lucka
till cyklisten framfor. Spurtainteallt vad du kan
for att sedan tvérnitanér du ar ifatt, det & bara
sldseri med energi. Forsok istéllet att lugnt och
metodiskt arbeta dig ikapp for att sedan bara
mjukt andutatill "din” rulle.

Skadu stélladig upp ur sadeln sabor det ocksa
ske s&mjukt som méjligt, garnaefter att du har
vaxlat ner till en tyngre véxel. Forsok att bibe-
héllatrycket pa pedal ernasamtidigt som du re-
ser dig upp ur sadeln. Reser du dig for fort pa
en | att vaxel skjuter du automatiskt tillbaka cy-
keln en halvmeter, och har likaautomati skt skaf -
fat dig en ovén eftersom cyklisten bakom bara
hade en decimeter mellan sitt framhjul och ditt
bakhjul...




