Traningspolicy Ostersunds CK — Landsvag

1 Bestam rutter, grupper och ledare

Vid varje traningspass kan medlemmar med olika erfarenhets- och hastighetsnivaer delta, och
det kan ske med eller utan utsedd ledare. Vid samling innan passets start bor hela gruppen
stdamma av 3 saker:

a)

b)

c)

Ledare for passet. Om en ledare bestdms i forvag kommer detta att annonseras i
passets beskrivning i aktivitetskalender och ev. evenemangsbeskrivning i klubbens
Facebookgrupp. Annars ar det vanligt att en informell ledare for passet bestams vid
samling for respektive fartgrupp. Ledaren har inget formellt ansvar men férsoker halla
ordning enligt passets inriktning och gruppens bestammelser (se nedanstaende
punkter), och att alla deltagare i respektive fartgrupp ar med. Skulle en punka eller
annat tekniskt problem uppsta ar det ledaren som ska informeras och "kalla in”
gruppen. Ett tips ar dven att ta varandras mobilnummer eller ansluta sig till en
gemensam chattgrupp sa att man kan ev. félja upp efter passet om alla har klarat sig
hemma.

Fartgrupper. Beroende pa deltagarna kan hela gruppen behodva delas upp i olika
teknik- och fartgrupper for att alla ska fa ut s@ mycket som majligt av traningspasset.
Har géller konsensus i sa stor strackning som majligt, men nagra generella riktlinjer ar:

e Ha minst 3 personer per fartgrupp. Ambitionen vid varje pass ar att det ska
finnas minst 2 fartgrupper. Om detta inte ar mojligt pa grund av for fa deltagare
i en presumtiv fartgrupp kan man komma dverens om t.ex. att vissa deltagare
far oftare ligga langst fram/langst bak i en langsammare/snabbare grupp, eller
om att farten annars anpassas pa ett [ampligt satt.

e Planera atersamlingspunkter under passet. Vid bestamda tidpunkter eller
platser kan man ha en atersamling dar snabbare deltagare vantar eller vander
tillbaka for att “hamta upp” langsammare deltagare. Detta kan lampligen ske
efter planerade intensivare intervaller eller backar.

e Bestdm typ av gruppkoérning. Ska man kdra jamnt och hart, lugnt och socialt,
eller intervallbetonat? Vilj i sa fall en gruppkdrningsstil som passar andamalet.
Alla bor veta hur man férvantas (eller inte) bidra till gruppens farthallning. Vid
fri fart (dvs 6ppen for attacker) ska det specificeras vart och nar innan samt
under passet.

Rutten. Vilj en rutt som ldmpar sig for passets dndamal. Ar det hard kérning &r mindre
trafikerade rutter lampligast. Att ha medvind pa vdg hem &r ocksa ett viktigt
hjalpmedel for manga. Tiden for att genomfora passet bor ocksa tas i beaktning — 60-
90 minuter ar normalt pa vardagspassen; pa helgerna kan det vara langre.



2 Respektera dina medtrafikanter

Kor sdkert! Se alltid pa dig sjalv som en del i en jattelang langtradare och planera din kdrning
darefter. Tank pa hela gruppen vid rodljus, cirkulationsplatser (rondeller) , stoppskyltar och
vanliga korsningar. Detta géller inte minst rondeller — lamna foretrade om nagon ar fore dig
in i rondellen. Vid rédljus och stoppskyltar, stanna bakom bilar som redan stannat. Stall dig
aldrig bredvid en buss eller langtradare, det ar foérenat med livsfara. Tank pa att
gangtrafikanter alltid har foretrade.

3 Varna for hinder i tid

| en klunga dr man tvungen att forlita sig pa att de som ligger fore i klungan fangar upp
kommande hinder och faror — som parkerade bilar, grop i vdgen, glas, stenar, rodljus, gaende
osv - och signalerar i tid. For att gora det anvands tydliga och dverenskomna fysiska tecken
och ev. &dven vokala varningar sa tidigt som mdjligt. Detta borjar med forsta personen att
upptdcka hindret — oftast den som ligger forst i klungan — for att sedan undantagslost och
direkt vidarebefordras av efterfoljande cyklist till siste cyklisten i klungan har natts. Det ar
varje deltagares ansvar att kdnna till och nar det kravs anvanda foljande tecken:

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

WING

Sakta ner — pumprorelse med ena handen, handflatan nedat
vagbanan eller stanna - tecknet. Tl/

Q Hinder hoger/vanster sida — peka med hoger hand bakom ryggen at
vanster eller hoger for att visa dat vilket hall klungan ska flytta fér att
undvika hindret.

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



Svang vanster/hoger — enligt de allmanna trafikreglerna, strack
handen rakt ut at den riktningen du skall svanga.

Omkoérande bil — om det anses nédvandigt eller om utrymmet ar trangt ropa ”"bil!” sa att
cyklisten framfor dig hor.

4 Varm upp minst 10 minuter tillsammans.

De forsta 10 minuter under ett pass bor vara gemensam uppvarmning med lagre fart och med
extra fokus pa klungkdrningsteknik. Cykelbanorna kan med fordel anvdndas under
uppvarmningen. Efter 10 minuter kan avstamning ske inom klungan for att kolla om alla ar
redo.

5 Assistans ar obligatorisk, men det ar aven beredskap

Vid punka eller problem med cykeln maste ledare (om denna finns) informeras samt minst 1-
2 personer stanna och assistera, om inte hela gruppen. Om 6vriga i gruppen fortsatter bor det
vara pa lagom fart for att underlatta for ikappkorning av duon/trion. Om ett tekniskt problem
tvingar nagon att bryta ska de som assistera vanta tills personen kan bekrafta att de kommer
bli hamtad eller pa annat sétt hitta en sdker vag tillbaka till start/hem.

Beredskap infor varje pass bestar av att respektive cyklist kontrollerar att de tar med féljande
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.

6 Var forutsagbar

Var tydlig med vart du tanker forflytta dig inom klungen och pa vagen — sarskilt forflyttningar
i sidled. Dubbelkolla forst innan forflyttning, signalera och sedan utfér den smidigt och lagom
snabbt. Ska du ata, dricka, ta av/pa regnjacka eller nagot annat som innebér att du inte har
full kontroll pa cykeln sa se till att lagga dig sist innan du borjar med den. Snyta eller spotta



gor du ocksa langst bak i klungan.



