Traningspolicy Ostersunds CK — MTB

1 Bestam rutter, grupper och ledare

Vid varje traningspass utser vi tillsammans ledare infor traningen. Vi kontrollerar dven hur
Jamna/ojamna vi ar och vid behov delar in oss i flera grupper. GIém inte utse ledare for varje

grupp.

Fore varje traningspass raknar ledaren in antalet cyklister sa att vi kontinuerligt kan
kontrollera att samtliga ar med. Oftast raknar vi in alla vid exempelvis nar vi kommer ut pa
vagarna efter en stigcykling, vid korsningar och efter svara partier. Ett bra satt ar ocksa att vi
utser en person som kor sist och vid problem kan ringa den framre (ledaren). Detta ar ett
bra alternativ da vi tranar infor langlopp och behéver langa jamna pass.

Efter varje traningspass samlas vi tillsammans och raknar in varandra.

Om nagon maste avvika maste detta tydligt signaleras sa att ledare far reda pa detta. Om
nagon far problem eller punktering skall ocksa detta snarast rapporteras sa ledaren far veta
det. Tala tydligt och ta ansvar. | skogen maste vi anvanda rosten vid problem sa att det hors
vid en olycka eller problem.

2 Respektera dina medtrafikanter i trafiken

Kor sdkert i trafiken! Se alltid pa dig sjalv som en del i en jattelang langtradare och planera
din kérning darefter. Tank pa hela gruppen vid rédljus, cirkulationsplatser, stoppskyltar och
vanliga korsningar. Detta géller inte minst rondeller — lamna féretrdde om nagon ar fore dig
inirondellen.

Vid rodljus och stoppskyltar, stanna bakom bilar som redan stannat. Pa sa vis slipper du
farliga omkdrningar. Stall dig aldrig bredvid en buss eller langtradare, det ar férenat med
livsfara. Tank pa att gangtrafikanter alltid har foretrade.

2.1 Respektera folk och djur i skogen.

Tank pa att visa respekt mot manniskor och djur i skogen!

En hastigt uppdykande cyklist kan latt skramma manniskor, hastar och andra djur, var alltid
trevlig och lamna plats och tacka forbipasserande. Intervallkérning i skog ar kul men skall
goras pa stigar med bra sikt och fa andra manniskor. Vid sadan traning maste man alltid vara
beredd att anpassa sig och att stanna for manniskor och djur som delar stigen.

3 Varna for hinder i tid

Till och fran stigarna sa har vi behov att varna for eventuella hinder. Detta dr nog en av de
viktigaste kunskaperna om man ska cykla tva eller fler. Anledningen ar att sikten skyms nar



man ligger pa rulle, och man ser helt enkelt inte mycket langre an till cyklisten framfor. Detta
innebar att eventuella hinder som exempelvis parkerade bilar, hal i vdagen, glas, stenar,
rodljus och trottoarkanter och kommer obehagligt plotsligt for den cyklist som ligger pa hjul.
Darfor anvander man sig av ett antal tecken for att forhindra olyckor. Det ligger pa forste
cyklisten att signalera sa fort en fara upptacks (dvs i god tid - inte precis nar cyklisten sjalv
passerar), men alla som ser ett problem ska forstas signalera direkt aven om de inte ligger
forst. Alla ska, undantagslost och direkt, vidarebefordra tecknet till siste personen i gruppen.
Anvand tecken i forsta hand — ropa bara ut varningar om det ar absolut nédvandigt.

Aven i skogen pa stigarna kan vi signalera hinder, men anvind résten dé vi inte alltid ser
varandra. Stup, trad fallda 6ver stigen mm bor vi varna varandra for.

Har ar de tecken 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 stanna-tecknet.
Hinder héger sida — vinka med hoger hand bakom ryggen ”at vanster”.
Hinder vanster sida — vinka med vanster hand bakom ryggen ”at hoger”.

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

Svang vanster/hoéger — klassiska svangtecknet. DVS Strack ut handen rakt ut at den
riktningen du skall svanga.

Omkérande bil —om det ar absolut nodvandigt, ropa “bil!” men bara om det ar trangt.
Undvik annars att ropa 6verhuvudtaget eftersom det mest brukar stalla till problem.

4 Varm upp tillsammans

Starta alltid passets forsta 10 - 20 minuters med gemensam uppvarmning. Det innebar att vi
tar det lugnt ut ur stan. Trafiksdkert och mindre skaderisk helt enkelt. Och sa hinner vi ju
prata med varandra.

Anvand garna cykelbanorna om det ar mojligt.

5 Vanta in varandra

Vanta in cyklister som inte hanger med, sarskilt vid tekniska partier, stigforgreningar, farliga
diken, korsningar och dylikt. Vi kommer férséka ha nyboérjartraningar som egna pass. Var
o6dmijuk infor val av traningsgrupp, fraga garna vilken grupp de andra tror ni hanger med i.



6 Hjalp varandra

Alla stannar och hjalps at om nagon far en punka eller problem med cykeln. Om inte for att
vara snall sa passa pa att vila, ta av dig skoskydden eller &t nagot. Da slipper du rulla omkring
och undra vart de andra tog vagen, och de slipper toktrampa for att hinna ifatt. Viktigt att
var och en har med sig egen punkteringsutrustning

7 Var forutsagbar

Vad du an ténker gora i gruppen — se till att alla far reda pa det i tid. Det kan gélla en mangd
saker. Viktigast ar forflyttningar i sidled. Innan du gor nagot kolla snabbt bakat sa att du inte
har en cyklist eller en omkorande bil precis pa det stéalle du tankte forflytta dig till. Gor inga
plotsliga rorelser utan glid mjukt at sidan, garna efter att du forst markerat med en liten
hand pekning eller dylikt.

Tank pa hur ni stannar langs stigarna, eller vid krascher, att ni varnar de som kommer
trampades bakom er.

8 Hall din cykel i gott skick
Din cykel skall vara val fungerande nar du kommer till traningen.

Beredskap infor varje pass bestar av att respektive cyklist kontrollerar att de tar med
foljande till passet:

- reservslang, dackjarn, och pump/patron

- multitool eller enklare verktyg for snabba justeringar

- tillrackligt med dryck och ev. mat/energi for passet.

- mobiltelefon om mdajligt och ev. betalkort

- nagon form av id eller medicinsk varseltagg vid behov

- ratt klader for vadret

- cykeln som har setts 6ver/servats och haller for hard traning

Det ar inte gruppens ansvar att forse cyklister med ovanstaende vid problem.




