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H&r n&gra tips om cykling i grupp. Ursprungskalla till avsnittet Iangst ner ar CK Valhall http://www.ckvalhall.se.

Cykling i grupp pa landsvag

Nedan ar bade viktiga regler och tips fér att rundan ska bli behag
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N3agra viktiga
punkter

§ 1 Bar alltid hjalm
Hjalm ar obligatoriskt
pd alla
klubbtraningar,aret
runt.

§ 2 Lyssna pd den
traninsansvarige
Folj alltid
tréaningsansledarens
anvisningar nar du
deltar i
klubbtraningarna.

§3 Valj din grupp

P4 vissa, men inte alla,
distanstraningar
tilldmpar vi
gruppindelning. Valj
grupp efter din egen
forméga.

Enkelled eller dubbelled?
§ 4 Varna for hinder
Ténk pa att: i tid .

Sikten skyms nar man
ligger pa rulle. Darfor
anvander man sig av
ett antal tecken s& fort

Det dr ofta sikrare att ligga i tva led dn enkelled dér det dr riktigt mycket
biltrafik runt om. Bilisterna blir irriterade pa att de plotsligen maste sakta ner

till 40 km/timmen men det dr sikrare for oss dn om de tar en chansning i 85 en fara upptacks.
km/tim, vilket dr latt om vi kor enkelled. Det idr skillnaden i fart mellan bil Vidarebefordra tecknet
och cyklar som utgor den storsta faran. En bilist ska alltid vara uppmérksam till siste man. Vid

och kunna stanna vid hinder framf6r. Som grupp sa syns vi oftast sa bra att riktigt farliga hinder

det inte dr nagon fara att cykla dubbla led. Vi kan rikna med att de hinner lc?ller gropar skrik:
HAL!" eller annat s&

stanna, om det inte dr en mycket smal vig med manga dolda kurvor och hog att varningen verkligen
snitthastighet for motorfordonen. gdr fram bak i klungan

dar man inte ser hdlet.
Man far ibland sta ut med att bilister tutar av den anledningen att det &r

jobbigt att flytta hoger fot fran gas till broms. Tyvarr triggas manga
cykelledare att pabjuda enkelled darfor att de blir stressade av idoga
tutningar. Men vi far inte glomma att cykeln har en plats i trafiken och vi
maste ta beslut som kanske kan vara lite obekvidma for andra trafikslag. For
var egen sikerhet, om inte annat.

Tecken i trafiken § 5 Hjalp varandra
Det gér forstds mycket
fortare om alla hjalps
at om négon far en
punka eller problem
med cykeln.

Tecken i trafiken &r en ren sakerhetsdeltalj d& de som ligger pa rulle i klungan inte ser hal
ivagbanan, stoppsignaler osv lika bra som de som drar langst fram! Dessa visar vi alltid nar vi
ar ute pa soéndagsrundan, oavsett om det ar transportstracka eller nar vi kommit ut pa
landsvagen. Plugga pa innan ni hédnger med pa sdndag!

8§ 6 Respektera dina
medtrafikanter

Folj trafikreglerna och
kor sakert! Visa
respekt for

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

Sakta ner — pumprdérelse med ena handen, handflatan nedat vagbanan eller stannatecknet.
Hinder héger sida — vinka med héger hand bakom ryggen "at vanster”. En del klappar sig pa

rumpan. medtrafikanterna -
Hinder vénster sida — vinka med vanster hand bakom ryggen ”at héger”. En del klappar sig pa . S
rumpan precis det vi sjalva

Hinder pa vagbanan — typ hal, vagbrunn, glas, grus — peka ner mot vdgbanan med den hand krdver av dem.

som befinner sig pa samma sida som hindret. Vis stora hal; ropa "HAL!"
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Svéng vanster/hoger — vanliga svangtecknet. (Obs, téank pa att det ofta ar halt i kurvor pa
grund av lite grus, var uppmarksam pa det.)

Omkorande bil /buss — ropa "bil/buss”. Detta avands da vi befinner oss under transport pa vag
mellan t.ex. olika fartstrackor. Ovriga deltagare ska d& eka orden genom gruppen och g in pa
ett led.

Tat trafik — ledaren kommenderar med att ropa "ett led” samt genom att stracka upp ett finger
eller vid manga deltagare “ett led lucka”. Det sistndmda innebér att man grupperar sig en 5-6
cyklister med 10 meters mellanrum till nasta grupp osv. Orden ekas genom gruppen.

Enkelled — ett finger upp. Aven detta upprepas liangre bak.

Dubbellled — tva fingrar upp. Aven detta upprepas langre bak.

Visa alltid varningstecken — aven vid tranporter. Det &r omdjligt att upptacka framférvarande
hinder om man ligger bak i klungan.

Upprepa varningsrop — Upprepa alltid varningsrop framat/bakat i gruppen. Ett problem ar
varningsropen "punka!" - vid punktering - och "lucka" som man skriker nar det blir en lucka i
gruppen. De uttrycken later alltfor lika varandra och vi cyklister har nog aldrig varit med om en
runda dar detta inte har missuppvattats. For att undvika missuppfattning sa kan gruppen sjalva
komma 6verens om ett varningsrop som inte paminner om det andra. "Lucka!" kan exempelvis
ersattas med "vanta!". Ett annat vanligt fenomen &r att ndgon tappar kedjan utanfér eller
innanfor framdreven. Da kan man peka i gatan (att man svanger av) och ropar "KEDJA!" hogt
och tydligt. Slutligen: Inget blir battre av att man ropar for lagt och gruppen kor ifran en for att
de helt enkelt inte hor (fartvindsbruset kan drénka det mesta). Far man problem; "ROPA hogt
och ar det ingen som reagerar; BUSVISSLA fort som attan innan alla har férsvunnit!. Ledarna
blir oerhért glada av att folk talar om (las: ROPAR) vad som ar problem, de blir lika ledsna att
upptécka att det saknas nagon efter 2 mils kérning for att ingen hérde ett alltfor lagmalt rop...

Tips och rad vid traningen

1) Varm upp och avsluta garna uppvarmningen med en paus.
Anvéand cykelbanorna om det &nda inte gar sarskilt fort under
uppvarmningen

2) Vanta in de cyklister som inte hdnger med. D& kommer dom
kanske tillbaka nasta géng ocksa. (Nyborjare och otranade
rekommenderas att dka i lugna-gruppen om gruppindelning gors).

3) Snabbt nerfér - lagom pé platten - Idngsamt uppfor!
Detta &r den snabbaste strategin for gruppen (tro ‘'t eller ej!) .
Kura ihop dig och trampa i nedférsbackar om du ligger forst och

http://www.cykelmotion.se/gruppcykling.html

8§ 6 Var forutsagbar
Vad du an ténker 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. Ska du ata,
dricka, ta av/pé
regnjacka eller ndgot
annat, se till att Iagga
dig sist innan du bérjar
trassla.

§ 7 Skot om cykeln
Att komma till en
traning med en cykel
som intefungerar ar
inte acceptabelt.
Mekaniskt strul vacker
bara irritation i
gruppen om alla maste
stanna for att ndgons
cykel behdver mekas
med under passet. Se
darfor till att alltid ha
en installda vaxlar,
frascha dack, slangar,
vajrar, kedja och
bromsbeldagg nar du
kommer till en traning.
Det betyder inte att det
inte kan intraffa
punkteringar, forstas..
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drar. Annars far alla, som ligger bakom, bromsa, p& grund av det
lagre luftmotstdndet. S& trampa pd ochintag gdrna en mer
ihopkrupen position sa rullar det p& och ingen kommer att klaga
pd att de vérmer bromsbeldagg i onédan. Nar ni kommer ut pd
platten lugnas tempot ner, att ni har kort fort i nerforsbacken
betyder inte att det ska ga fort pd platten. Nar ni kommer till
uppforsbacken lugnas tempot ner ytterligare. Man har stor
anvandning av pulsklockan pd langa lopp dar man vill komma i
mal sd snabbt som méjligt tillsammans. Vad man bor ténka pd ar
att forsoka jamna ut pulsen sd mycket det gar, oavsett om det &r
uppfor eller utfor eller pd platten. DA gar det markligt nog fortare
an om folk far ta i for kung och fosterland i uppférsbackarna.

4) Anvénd inte tempostyret i gruppen, om du har ett sddant. Din
styrform&ga férsamras liksom din reaktionstid eftersom du far
I3ngt till bromsarna . Dessutom slipper du sura kommentarer frén
dina tranarkompisar som blir nervésa av cyklister med
tempostyren.

5) Se till att din inre pedal (vansterpedalen i en vansterkurva) ar i
sitt hdgsta lage, och att ytterpedalen ar i sitt lagsta
(hogerpedalen i en vansterkurva). Lagg lite extra tyngd pa den
sistnamnda. D3 ser du till att den inre pedalen inte gar i marken
och du fér en lagre tyngdpunkt och battre kurvteknik.

6) G& ut i motvind — se till att Idgga rundan s3 att ni far motvind i
bérjan och medvind pad slutet. Hall ett lugnt tempo i motvinden
och cykla fort i medvinden, d& gér det fortast hela rundan
inréknat. Man forlorar valdigt mycket kraft pd att 6ka 1/2 km/tim i
kraftig motvind. Det ar battre att spara krafterna.

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

8) Cyklar du langre an tva timmar bor du ata ndgot under tiden.
Borja dta redan den forsta timmen, och drick dessutom minst 4-5
dl i timmen, annars ar det risk for hammaren/slaggan/ vaggen:
ett otrevligt tillstadnd av total utmattning.

9) Kor vi ett distanspass, sarskilt p& véren, sa se till att hélla ett
jamnt och ganska lugnt tempo — sarskilt i backarna.

ES

10) Stanna alltid fér en fika p8 18ngpassen. Ar det pd vintern kan
en torr reservmossa eller ett understéll vara skont att dra pé sig
nar det ar dags att ge sig ut i snégloppet igen..

11) Om gruppen splittras — std inte och vanta och bli kall, utan
vand och mét de som kommit efter, och ge dem lite draghjalp.

12)

Rk avslappnat i klungan och g/ém bromsen. Spanner du armar och
Overkropp och haller hart om styret s& kommer minsta lilla sten
eller knuff leda till katastrof. Slappna av, b6j pd armbdgarna och
13t handerna bara vila pé styret, s& blir du inte bara sékrare utan
ocksd mindre trott. Nar det galler bromsarna ska du inte bromsa
med dem. MGjligen ska du justera farten ndgot nar det verkligen
beho6vs, Behover du bromsa lite sd ga ut ndgot i vinden i stallet
och glid sedan mjukt in pa rullen igen. Var dock noga med att ditt
framhjul inte 6verlappar framférvarandes bakhjul.

N&agra ord om att cykla pa rulle; smidighet, sidkerhet och kraftbesparing
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Alla kan hdanga med

De som &r trottast/svagast i gruppen lagger sig langst bak och sldpper in folk pa rulle framfor sig. De
som & andra sidan ar starka tar langre forningar, men inte hdrdare. P3 s& satt hanger alla med och
far bra tréning trots olika forutsattningar.

Placering och dragteknik

P& distanspassen forsoker vi att kdra dubbelled, om inte ledaren sagt annat — vi ligger alltsd tva och
tva i bredd. En gruppteknik som blir vanligare och vanligare ar att kéra "belgisk kedja", det vill sdga
att gruppmedlemmarna véxlar oavgbrutet utan att stanna upp i dragposition (se illustration till
vanster). Vid kantvind: Det ledet som ligger i |& &r det "snabbare” och ror sig framat i forhdllande till
det andra ledet som ligger i vinden. Men det ar @ven vanligt - sarskilt nar landskapet ar kuperat - att
de tvd langst fram ligger och drar en liten stund innan de véxlar. Nar det ar dags att véxla kan man
saga det till sin parkamrat, varpé den cyklisten i det ldngsamma ledet saktar in mjukt och Iater
kamraten lagga sig lugnt framfor. Darefter glider naste cyklist fram till den framre positionen. Det ar
viktigt att inte 6ka farten vid vaxling, badda som ligger och drar gor det mjukt och fint i ett jamnt
tempo. Det hjalper att tanka pa sig sjélv som ett lok som ska dra ett trogt tdg dar vagnarna inte har
sd bra faste i de bakomvarande vagnarna, om loket drar for hért s& kan ndgon vagn p& mitten tappa
de vagnar som &r fastade bakom. Ténker man s& &r man pd ratt vag som dragande cyklist. Observera
att det &r den som ligger framst i det yttre ledet som bestdmmer farten. Kor aldrig mer &n tva i
bredd. Ibland ligger vi en och en, det avgér ledaren. Vid s& kallad belgisk rulle rér sig det yttre ledet
oavbrutet snabbare dn det inre. Det kravs en hel del tréning innan man far detta att fungera men ar
oerh6rt roligt ndr man far till ett bra flyt.

Om sikten ar skymd och det kommer bilar som skall passera kan ledaren ropa “dubbelled lucka” eller
"ett led lucka”. 5 cyklister/par lagger sig dd i mindre grupper med ca 20 meters lucka mellan
respektive grupp for att underldtta omkorning. Nar man cyklar i grupp ar det oerhért viktigt att halla
sin position i gruppen. Det ar annars latt att odnskade situationer uppkommer med vurpor som féljd.
Tank ocksd pé att inte cykla 6verlappande d v s att ditt framhjul ligger utanfor framférvarandes
bakhjul. Skulle denne vaja for ndgot &r risken stor att du och de bakomvarande f&r syna asfalten
narmare.

Hall anstrdangningen och koér mjukt

I backar ar det bra att forsoka halla samma anstrangningsniva sd att gruppen inte dras ut. Observera
att anstréngningsnivd inte 8r samma sak som hastighet. Tag gérna hjalp av pulsmataren. Samma
princip galler om det blir en liten lucka till cyklisten framfér. Spurta inte allt vad du kan for att sedan
tvarnita nar du ar ifatt, det ar bara sléseri med energi. Forsok istallet att lugnt och metodiskt arbeta
dig ikapp for att sedan bara mjukt ansluta till “din” rulle. Ska du stélla dig upp ur sadeln sd bor det
ocksé ske s& mjukt som majligt, garna efter att du har vaxlat ner till en tyngre véxel. Forsok att
bibehalla trycket pd pedalerna samtidigt som du reser dig upp ur sadeln. Reser du dig for fort pé en
latt vaxel skjuter du automatiskt tillbaka cykeln en halvmeter, och har lika automatiskt skaffat dig en
ovan eftersom cyklisten bakom bara hade en decimeter mellan sitt framhjul och ditt bakhjul. Vid
kuperad terréng, och vid storre grupper, bor den som ligger forst tdnka pd att precis nar backen
borjar 6ka intensiteten for en kort stund. Om inte taten okar intensiteten i borjan pa backen sa blir
kon tvungen att bromsa da de fortfarande hdller en hogre fart pd platten. Omvénts sa skall taten
minska intensiteten ndgot nar backen tar slut for att undvika dragspelseffekt ldngre bak i gruppen. I
utférsbackar skall de som ligger forst 6ka intensiteten sa att inte bakomvarande beh6ver bromsa.
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