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Var cykelpolicy
Skoghalls CK Hammards traningspolicy vid utomhuscykling
Denna policy galler fér all cykling utomhus i klubbens regi.

Vi &r beroende av varandra nar vi ar ute och cyklar. Haller vi oss till de har enkla reglerna sa
blir vara rundor trevligare, men ocksa betydligt sékrare och mindre anstrangande. Sa ta en
stund och las igenom var traningspolicy. Den ar till for din sakerhet.

Sakerhet

e Godkand cykelhjalm skall anvandas.

e Vid cykling i mdrker skall belysning och reflexer finnas

e Man ska ha med sig reservkit sa att man kan laga en punka

o Hel och val fungerande cykel, dvs bromsar som ar frascha samt val pumpade dack.

Gemensamma traningsturer

e Vid varje tillfalle sa finns det alltid minst en ledare. Fdlj alltid anvisningarna och
instruktionerna fran dessa nar du deltar i traningsturerna.

SA CYKLAR VI | GRUPP
Ett led

Korning "pa ett led" ar den enklaste formen av klungkoérning. Cyklisterna ligger helt enkelt pa
ett led rakt bakom varandra och den forsta cyklisten tar vinden fér de andra. Nar cyklisten
langst fram vill byta tar han forsiktigt ett steg ut at vanster, och minskar farten nagot for att
glida ner till sista plats i klungan. Nasta cyklist i ledet tar da 6ver férningen och behaller
samma hastighet som innan bytet.

Nar cyklisten langst fram gar ut till vanster ar det viktigt att han har koll pa eventuell trafik som
kommer bakifran. Annars finns det risk att han tar ett steg rakt ut bland passerande bilar. Om
trafiken ar alltfor intensiv far man helt enkelt vanta med bytet till man kommer ut pa lugnare
vagar igen.

Tvapar

Cykling i sa kallat "tvapar" ar den absolut vanligaste cyklingen som vi kor pa vara
traningsrundor. Fordelen ar att man, férutom den sjalvklara draghjalpen, dven far en valdigt
social cykling.



Vid tvaparscykling galler grundregeln att alla cyklister oavsett vindriktning alltid ligger rakt
bakom cyklisten man har framfor sig. Den som ligger forst i hogra ledet ar den som
bestdmmer hastigheten for gruppen. Genom att kommunicera tillsammans med den som
ligger forst i vanstra ledet bestammer man nar véxling skall ske, varpa den vanstra cyklisten
mjukt okar farten lite samtidigt som den hogra parkamraten slapper lite pa trycket pa
tramporna, men slutar inte att trampa eller bromsa. Den vanstra parkamraten svanger mjukt
och med god marginal in framfor sin tidigare hogra parkamrat och atergar till den ursprungliga
hastigheten. Samtidigt glider efterféljande cyklist i det vanstra ledet fram till den framre véanstra
positionen.

Viktigt ar att de som kommer upp som nya dragare ser till att inte 6ka takten. Ett bra
hjalpmedel &r att titta pa sin cykeldator, om man har en san, innan man kommer fram och drar
och sen halla samma hastighet/anstraningsniva under dragarbetet.

For att det ska fungera ar det viktigt att det inte uppstar luckor i leden och att man haller igen
och tar det lugnt i uppférsbackarna.

Byte mellan ett led och tvapar

Vid byte fran tvapar till ett led sticker ledaren for gruppen upp ett finger i luften och ropar ev.
aven "ETT LED!". Da sammanfogar vi ledet med kugghjulsprincipen, dvs cyklisten i den hogra
ledet slapper in sin parkamrat framfér sig. Ta det lugnt en liten stund sa att gruppen hinner
komma tillratta.

Nar ledaren anser att det ar tryggt att kora tvapar igen sticker denne upp tva fingrar i luften och
ropar "TVAPAR!" eller"TVA LED!". D& gér vi samma sak igen fast &t andra hallet, dvs
varannan cyklist gar ut i vansterled. Visa tydligt med handsignal vad du planerar att géra sa
cyklisten bakom dig vet. Aterigen tar vi det lugnt en liten stund tills alla kommit tillratta. N&r
siste man kommit ratt s kan han med résten meddela framat att alla & med, vilket
kommuniceras vidare framat till forsta paret.

Backar

| uppforsbackar haller vi igen farten, forsok halla samma anstrangningsniva sa att gruppen inte
dras ut. Observera att anstrangningsniva inte & samma sak som hastighet! Tank pa att om
det ar en kuperad stracka med mycket uppfér och nedfér ar det extra latt att gruppen blir
utdragen och splittrad och anpassa tempot darefter.

| nedforsbackar galler aterigen att halla samma anstrangningsniva vilket betyder att de langst
fram behover trampa pa rejalt for att inte resten av gruppen skall behéva bromsa for att
forhindra att de rullar in i framférvarande hjul.

KLUNGTEKNIK

Cykla mjukt

Hall anstrangningen pa en jamn niva och kér mjukt. DA slipper du att klungan stracks ut och
de bakre behover jaga ikapp i ena stunden och bromsa i nasta. Ta en titt pa
hastighetsmataren innan det ar dags att ga upp och dra. Nar du gar upp sa se till att bibehalla
hastigheten/anstrangningen.

Réakar det bli en lucka till framférvarande cyklist spurta inte allt vad du kan for att sedan
tvarnita nar du &r ifatt, det &r bara sléseri med energi. Forsok istéllet att lugnt och metodiskt
arbeta dig ikapp for att sedan bara mjukt ansluta till "din" rulle.



Nar det galler bromsarna ska du helst inte bromsa med dem alls nar du kor i grupp. Méjligen
ska du justera farten nagot nar det verkligen behdvs men gor da detta s& mjukt som mojligt s&
att inte bakomvarande blir 6verraskade.

Ska du stélla dig upp ur sadeln sa bor det ocksa ske sa mjukt som magjligt, 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 tilloaka
cykeln en halvmeter, och har lika automatiskt skaffat dig en ovan eftersom cyklisten bakom
bara hade en decimeter mellan sitt framhjul och ditt bakhjul.

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

Signalera

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.

Sedan finns det olika tecken som ges for att férvarna kamraterna langre bak i gruppen som
inte ser vagen ordentligt. Alla tecken vidarebefordras omedelbart bakat, &ven om du inte sjalv
har sett hindret annu. Kanner du att du inte vill slappa styret av ndgon anledning sa ropar du
istallet for att uppmarksamma de bakom om att ndgot &ar pa gang.

e Vid hal eller objekt i vagen — peka ner pad samma sida som halet/objektet ar. Eller ropa
HAL fér snabb vidarebefordring bakat.

e Vid grus eller langa partier med haligheter — peka som ovan och for samtidigt armen fram
och tillbaka for att visa att det handlar om ett langre parti.

e Vid personer i vagkanten som vi bor svanga ut for — vifta med handen bakom rumpan ut
at det hallet vi svanger (vanligtvis ar ju personen pa var hdgra sida sa vi svanger ut at
vanster, dvs hoger hand viftar at vanster) och svang sedan mjukt ut och lamna god
marginal mot objektet.

« Vid refuger, parkerade bilar eller andra fasta hinder i vagkanten — sla pa skinkan pa den
sidan objektet befinner sig (vanligtvis hoger), ev. komplettera med att vifta at det hall man
bor svanga ut (se ovan).

e Vid stopp — satt upp handen i luften. Detta tecken bor goras i god tid sa alla hinner
uppfatta vad som hander.

e Vid vagkorsningar mm behover man ibland dampa farten — pumpa nerat med handflatan
mot marken.

e Vid splittring av gruppen i tex rondell eller dylikt sa skall sista person meddela gruppen
nar alla ar atersamlade och da meddela med "KLART BAK"

Meddelanden framat i klungan skots med rosten. Alla hjalps at att vidarebefordra meddelandet
fram till forsta paret. For att undvika missférstand — hall meddelandena korta och framfor dem
med HOG rost, fartvinden gor ofta att det ar svart att hora vad som ségs bakom.

Vanliga meddelanden &r t.ex: "HALL IGEN!" (anvéands nar det gér lite for fort), "LUCKA!" (n&r
gruppen splittrats och gruppen framfoér behdver kora rejalt mycket ldngsammare for att alla ska
hinna i kapp), "PUNKA!" eller "KEDJEHOPP!" nar respektive sker och hela gruppen behover
stanna.



Placering
Undvik att hamna i farligt lage dar ditt framhjul passerar och hamnar omlott med bakhjulet pa

framforvarande cyklist. Risken ar da stor att man "gar pa hjul" dvs hjulen stéter i ihop. Det
racker med en latt touch for att den som kor pa den framférvarande ska vurpa.

Dricka och ata

Ska du dricka, ata, ta av/pa regnjacka eller ndgot annat, gor detta alltid nar du &r sist i
gruppen, alternativt be gruppen att stanna for en kort minut.

Rondeller, refuger och vagkorsningar

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

ALLMANT

Vi haller ihop!

Eftersom vi tycker det ar kul att cykla i grupp sé haller vi ihop gruppen och lamnar aldrig en
cykelkamrat som borjar bli lite trétt. Att bli ifrankord av sina traningskompisar ar inte direkt
moralhdjande. Véanta darfor in den/de cyklister som inte hanger med och erbjuda den/de att
cykla med den lugnare gruppen. Kanner du dig stark, erbjud lite draghjalp.

Vi hjalps at!

Det gar forstds mycket fortare om alla hjalps & om nagon far en punktering eller problem med
cykeln.

Respektera dina medtrafikanter!

Se dig som en representant for cykelsporten oavsett om du kor i klubbtroja eller inte. Folj
trafikreglerna och kor sakert! Visa respekt for medtrafikanterna — precis det vi sjalva kraver av
dem. Var ett gott foredome i trafiken! Att skélla, "peka finger" eller p& andra satt visa sitt
missndje ar inte att visa respekt.

Alla cyklister ar trevligal

Och trevliga manniskor halsar man ju garna pd, sa vi halsar alltid pa de cyklister vi moter. Det
skapar en god stamning.

Viktigaste av allt: Att cykla ar kul s& njut och ha trevligt!



