CK Masters regler vid klubbtrianingar landsvag

1.

8.

Vi ska forega med gott exempel och respektera vara medtrafikanter och foljer
trafikreglerna. Detta innebar att vi:
a. Stannar vid rott ljus och stopptecken
b. Gor inga omkorningar pa insidan av bilar eller kor pa fel sida av refuger, mm.
Detta giller dven om vi har fri fart eller kér en annan typ av "tavlingsmoment”.
Vi ska kora sdkert och ha roligt tillsammans.

Nar vi cyklar pa cykelbanor sa héller vi oss inom ett falt och "tvingar” inte ut andra
cyklister och gdende i vagkanten.

Vid storre grupper avgor ledarna om gruppen ska delas upp i mindre grupper och
atersamlas pa en bestamd plats.

Nar vi kor vara "tavlingsmoment” sa chansar vi inte utan satter sdkerheten framst.
Vid "tavlingsmomenten” ar det fokus som galler, ingen tjotrunda.

Vid lagtempo och andra uppdelningar av gruppen rekommenderas cyklisterna att i
storsta mojliga man placera sig med jamnstarka cyklister, vill ni utmana er sjalva och
kora med starkare cyklister var tydlig med det innan ni startar och lagg er langst bak i
gruppen innan ni "flyger” av vid ett moment. Ni kan alltid gd med fram igen nar ni

aterhdamtat er, men var tydlig i er kommunikation nar ni ska gora det.

Om man sldpper sin grupp under ett moment sa cyklar man vidare mot
atersamlingsplatsen sa snabbt som mojligt.

Ar det inte méjligt att fullfélja en trining s meddela ledarna att ni avbryter triningen.

Kommunikation:
De som ligger i forsta par har koll pa vagen och ger tecken om vad som hander.

Exempel pa tecken:

Hinder - peka ner mot vigbanan med den hand som befinner sig pa samma sida som hindret.
Stanna - strack upp handen.

Sakta ner - pumprorelse med ena handen och med handflatan nedat.

Svang vanster/hoger - vanliga sviangtecknet.

Ettled - en uppatstrackt hand med ett finger i luften.

Tvapar - att aterga till tva par - en uppatstrackt hand med tva fingrar i luften.

Hal - ropa "hal” samtidigt som man pekar pa halet.

Varna for fordon - ropa "mote” eller "bil bak”.

Upprepa tecken och rop i varje par.



Allmanna tips for cykling i grupp:

Skjut inte bak cykeln nar du stéller dig upp, stor risk for sammanstotning med cykeln
bakom.

Dricker och ater gor vi langst bak i klungan.

De som ligger framst ska trampa i nedférsbackarna.

Bromsa sa lite som mojligt genom att forutse vad som hander.

Hall blicken langt fram.

Andra inte din fird utan att férvarna.

Gor inga haftiga rorelser som kan 6verraska.

Ligg i linje i ditt par ndr ni drar, undvik att ligga en bit fore eller efter.

Bromsa inte vid vagbulor, fortsatt helst trampa.

Spottar och snyter oss gor vi langst bak i klungan.

Utrustning: vaxlar och bromsar ska fungera, ddcken far inte ha skador eller vara
utslitna.

Ta med reservslang och dackavtagare, 6va pa att byta slang hemma.

Om nagon far problem med nagot, cykeln eller sig sjalv, ropa ut det till gruppen.



