Traningspolicy — sjdlva grunden, har lankas emellanat till avsnitten Tecken och formationer samt
traningsupplagg.

Tecken och formationer — genomgang av de olika tecknen samt hur man kor i klunga

Traningsupplédgg — vilka fartgrupper som vi har samt variationer pa traningar

Traningspolicy - Landsvagscykling

Traningspolicy — CK Lunedi

For att gora klubbens traningar pa landsvag sdkrare och underlatta for saval nya som gamla
medlemmar om vad som galler har vi skapat en tréningspolicy. | denna beskrivs hur vara tréaningar gar
till, vilka regler som galler och vad man som cyklist kan forvanta sig. Det bidrar dven till var egen
sdkerhet om vi beter oss pa ett sa enhetligt sdatt som majligt. Det mesta ar sunt fornuft, sa las igenom
och tveka inte att frdga om nagot ar oklart. Bli inte orolig om du inte forstar eller lar dig allt till en
borjan. Det ar inget krav att man kan allt pa en gang. Man lar sig bast genom att cykla tillsammans
med klubben.

Grundtanke

Klubbens landsvagstraningar ska passa alla cyklister oavsett niva. Som klubb tranar vi tillsammans
med ambition att de ska vara bade effektiva och roliga. Ett enkelt satt att gora traningarna roliga ar att
vara glada och trevliga mot varandra. Prata och lar kdnna dina klubbkompisar. Det ar ocksa viktigt att
vi hjélper varandra. Ge och ta emot tips och rad. Vaga fraga om du undrar 6ver nagot. Alla kan
uppmuntra och ge berém, det ar bra for bade kamratskapet och sjalvfértroendet. Stall upp for
varandra, det tjanar vi alla pa. Ibland tvingas man halla igen for att géra sina kompisar glada och
ibland tvingas man att ta i lite mer dn vad man egentligen vill.

Fartgrupper

Var ambition ar att du ska kunna hitta en grupp som passar din fart och traningsambition for dagen.
For narvarande har vi tre grupper; motionsgrupp, mellangrupp och snabbgrupp. For en mer
detaljerad beskrivning av dessa och for att hitta din grupp, se avsnittet Traningsupplagg [lank]. Har du
fragor, hor garna av dig till klubben eller fraga pa traningen.

Cykelvana

Det viss cykelvana for att det ska kunna ga att bedriva rolig och effektiv traning tillsammans. Med
cykelvana menar vi att man pa ett sakert satt kan cykla tillsammans med andra och inte vara radd for
att ligga nara en annan cyklist. De flesta som adger en racercykel har tillracklig cykelvana for att delta
pa vara traningar men ar du oséker sa hor av dig till klubben. Ar du helt ny pa cykel rekommenderar vi
att cykla pa egen hand forst, for att sedan pa ett sdkert satt kunna ta steget in i klungkorning
tillsammans med oss. Man bor ocksa vara tillrackligt grundtranad sa att man orkar cykla utan att
resten av gruppen maste vanta in alltfor mycket. En tumregel brukar vara att man klarar att cykla
ensam i en timme i snitt 25km/h pa skansk landsvag.



Utrustning

Som med alla andra idrotter ar det viktigt att man har ratt utrustning och att den ar i gott skick nar
man tranar. En landsvagscykel av racertyp ar en forutsattning for att trana pa landsvag med klubben,
med undantag for vintertraningar. Det dr ocksa hjdlmtvang pa alla vara traningar. Dessutom ar det en
sjalvklarhet att man anvdnder hjalm dven da man inte cyklar med klubben och anvander
klubbkladerna.

Har nedan foljer en checklista pa det du behéver ha med dig pa turen:

- Extraslang

- Dackavtagare

- Pump/Kolsyrepatron

- Lampor (pa tidig var- och hosttraning blir det fort morkt)

Du bor ocksa ha vana att sjalv kunna laga en punktering pa just din cykel, vi har inte likadana allihop.
Om man har mojlighet sa ar det ocksa bra att ladda ner den aktuella traningsrundan pa sin cykeldator,
sa finns det storre mojligheter att hjalpas att hitta pa rundan om vi exempelvis behéver dela upp i
mindre grupper.

Vi ser gérna att du har Lunedis klubbklader nar du cyklar med oss, men det ar inget tvang. Kom dock
ihag att nar du anvander Lunedis klubbklader i andra sammanhang och cykelgrupper sa representerar
du klubben och var policy.

Sakerhet

| trafiken

Som cyklist ar det viktigt att man beter sig pa ratt satt i trafiken for att uppratthalla sdkerheten.
Sjalvklart foljer vi de trafikregler som finns och upptrader pa ett sitt som accepteras och respekteras
bland 6vriga trafikanter i storsta mojliga man. Speciellt viktigt ar det i stadstrafik.

Nar vi tranar tillsammans representerar vi en cykelklubb. For att vinna respekt hos andra trafikanter
och gora bra reklam for klubben och sporten ar det viktigt att det syns att det ar en cykelklubb med
organiserad traning som cyklar fram pa vagarna. FOr att underlatta detta ar det bra att kdnna till hur
man cyklar tillsammans i grupp. De olika formationerna finns beskrivna i avsnittet tecken och
formationer [lank].

Sarskilt viktigt ar att tanka till vid starten av traningen och nar vi ska cykla ut ur stan. Se till att starta
tillsammans och stall upp gruppen i tvaledsformation innan ni cyklar ivdg. Avsikten ar att vi ska cykla
snyggt och prydligt i samlad grupp vilket ocksa innebar ett lugnt och jamnt tempo sa att alla &r med.
Det ar extra viktigt att vi kor snyggt i tva led genom stan. Dels for att det ar trafikerat och vi inte ska
behdéva ta upp storre del av kérbanan an nodvandigt men dven for att vi pa sa vis visar upp oss fran
var basta sida.

Tank pa att vid korsningar och rondeller dr det varje cyklists ansvar att forsakra sig om att det ar fritt
att kora. Om gruppen ar langt utdragen kan det uppsta situationer dar de framsta hinner kéra medan
de som &ar langre bak maste stanna. Ligger man forst i klungan undviker man givetvis att kdra mot
gult, eftersom det kan splittra gruppen.

Ge tecken
Nar vi cyklar i en grupp ar det valdigt viktigt att vi ger varandra tecken for att 6ka sdkerheten. Att ligga
pa nagons rulle (dvs. precis bakom nagon) innebar att man litar pa att cyklisten framfér



uppmadarksammar en pa de saker som man inte kan se. Det kan t.ex. vara hinder pa viagen (métande
bilar, hal, glas, grus, farthinder eller jarnvagsspar) eller trafiktecken (vanster, héger, stanna, sakta ner).
Tecken ges foretradesvis av de framsta cyklisterna i gruppen men det ar daven mycket viktigt att alla
tecken och signaler upprepas bakat i gruppen. Alla tecken ar viktiga att kdnna till och de finns att ldsa
pa i avsnittet tecken och formationer [lank].

Hur vi cyklar i klungan
Bromsa inte mer an nédvandigt och undvik framfor allt tvdara inbromsningar. Férsék bromsa mjukt om
du maste. Undvik haftiga manovrar i allmanhet.

Tank pa att inte fora cykeln bakat da du staller dig upp for att trampa, speciellt i uppforsbackar. Det
finns risk for att bakomvarande ligger sa pass tatt att den kor in i ditt bakhjul da.

Hall avstand i sidled vid omkorningar och ga ut en bit till vanster i god tid. Vid omkdrning av en annan
klunga, ga inte in for tidigt som forsta cyklist, for da riskerar man att den egna klungsvansen hamnar
for langt ut i sidled och att gruppen splittras.

laktta sarskild forsiktighet vid passering av hastar. SOk kontakt med ryttaren i god tid och sank
hastigheten sa att situationen ar helt under kontroll. Hastar blir 1att uppskramda och kan bete sig
of6rutsagbart. Hall sa stort avstand som maijligt vid omkorning av hastar och undvik frihjul eftersom
ljudet kan skramma hasten.

Det ar allas ansvar att gruppen halls ihop. Det ar som regel lattare for den som ligger bakom an den
som ligger forst att se till att man haller ihop gruppen. Det ska aldrig ga sa fort att man inte kan enkelt
lagga sig tatt bakom framférvarande cyklist. Kommunicera alltid framat och bakat i klungan, om
nagon ropar “lucka” langst bak, sa ska den framfor ocksa ropa ”“lucka” tills det natt de langst fram och
de far mojlighet att sla av pa takten.

Var uppmarksam och beredd nar gruppen ska kora igen efter att ha stannat vid en korsning sa att du
hinner over tillsammans med resten av gruppen. Da slipper den vénta in dig och ddrmed ta upp en
storre del av vagen an nodvandigt.

Ha roligt!

Ett viktigt mal med att cykla med Lunedi ar att ha roligt pa vara traningar! Kom ihag att du sjalv bidrar
till och ansvarar for att det blir sa likaval som cyklisten bakom dig. Det dr DU som &r klubben! Tveka
inte att ta upp om nagot blivit fel pa en traning for att vi ska kunna gora det battre tillsammans. Kom
ocksa ihag att ge positiv feedback nar nagot ar bra!

Ha det sa skoj med CK Lunedi!



Tecken och formationer

Tecken

Nedan beskrivs de vanligaste tecknen vi anvander vid gruppcykling. Det mesta ar vedertaget inom
cykling och de flesta gor likadant. Lar dig dessa och tveka inte att fraga i nagot av vara forum eller pa
en traning om du ar osdker pa nagot.

Byta fardriktning

Strack ut vanster respektive hoger arm, for att markera at vilket hall gruppen ska vid en korsning.
Forstark garna detta med att ropa ”Vanster!” eller "Hoger!”. Ska man rakt fram i en rondell kan det
vara lampligt att innan rondellen peka framat for att fortydliga att gruppen ska rakt fram.

Hinder pa vagen

Om du upptacker nagot pa vagen som utgor en risk for bakomvarande cyklister att kora pa, t.ex. hal,
storre stenar, rullgrus, glassplitter, vattenpolar eller brunnslock, peka ner pa vagen pa den sida som
hindret finns pa.

Upprepande hinder, t.ex. flera hal i tat foljd, peka och samtidigt fér handen framat i fardriktningen.

Om det ar ett hinder som tacker en storre yta t.ex. storre vattenpolar eller grus som ligger utspridd,
peka med hela handen med handflatan nedat.

Om det ar ett hinder som man tvingas kora Over, t.ex. farthinder; markera genom att pendla med
handen bakom dig i tvdarsgaende riktning.

Om hindret &r sa pass stort sa att det kraver en kursandring, t.ex. vid omkdrning av gangtrafikanter,

andra cyklister eller stillastaende bilar, vid en refug, avsmalnande vag eller mote pa smal vag; strack
back den arm som ar pa samma sida som hindret och vifta bakom ryggen, alternativt klappa dig pa

hoften.

Om man cyklar i tva led behéver bara det led som ar ndarmast hindret ge tecken.

Stopp
For att signalera till bakomvarande cyklister att gruppen ska stanna vid t.ex. rodljus, stopplikt eller
vajningsplikt dar det kravs att man stannar strack armen rakt upp och ropa ”“Stopp!”.

Sakta ner

For att endast signalera att sakta ner hall ned handen med handflatan bakat eller pumpa med handen
nedat med handflatan mot marken.

Mote av bilar
Pa smala landsvagar ar det mycket viktigt att de cyklister som ligger forst signalerar moéten av bilar.
Ropa ”Bill” och vifta med vanster hand bakom ryggen.

Bilar bakom

Om det finns fordon bakom som vill passera pa en smal vag ar det bra att uppmarksamma gruppen
om detta. Siste man ropar da ”Bil bak!” och alla repeterar framat. Klungan gar ihop sa mycket som
moijligt for att slappa fram bilen.



Formationer i cykelklunga
Det ar bra att kdnna till vilka vedertagna satt som finns vid klungcykling.

Tva led

Sa kallas den formation vi oftast anvander nér vi cyklar i grupp. Det gar ut pa att cyklisterna grupperar
sig parvis i tva parallella led. Med jadmna mellanrum goér man ett sa kallat skifte avdem som ligger
forst. Det innebar att cyklisten langst fram i vanster led byter led och lagger sig framfor den cyklist
som tidigare lag forst i hogra ledet. Cyklisten som tidigare lag bakom den som lag forst i vanster led
lagger sig nu forst i samma led och alla andra foljer med i rotationen. Det innebar att den som tidigare
lag sist i hoger led byter led och lagger sig bakom siste cyklist i vanster led istallet.

Skiftet initieras antingen genom att den som ligger forst i vanster led markerar ett skifte genom att
Oka farten nagot sa att den tar sig forbi forste cyklist till hoger eller genom att den som ligger forst i
hoger led slar av nagot pa farten. Det senare ar att foredra for att minimera ryckighet i gruppen. Om
den till vanster vill initiera ett skifte utan att behdva 6ka farten kan den markera det genom att
antingen peka framfor cyklisten till hoger eller sdga "vi skiftar” eller nat liknande. Da forstar cyklisten
till hoger att man vill skifta och darmed slar av pa farten.

Detta satt att cykla ar mycket trevligt eftersom man far tid att prata med alla i gruppen. Det kravs
dock lite traning innan man fatt in tekniken sa att det flyter pa bra. Viktigt att tdnka pa ar att som
vanligt vara mjuk och féljsam i sina rorelser och inte kéra ”“ryckigt”. Ar du ovan att cykla pa detta satt?
Fraga den traningsansvarige hur det gar till och ligg eventuellt sist i gruppen en stund tills du kdnner
dig saker.

Tank pa att det ar betydligt |attare att ligga lite langre bak i klungan an langst fram. Sa for att alla ska
fa traning i klungan behoéver den som ligger langst fram kanske ligga pa lite hardare &n om man ar
sjalv ute och cyklar.

Tank pa att alltid trampa nar du ligger forst, vilket ar sarskilt viktigt nar det gar nerfor. Annars far
bakomvarande cyklister ligga pa bromsen och det kan upplevas ryckigt och instabilt om man ligger
langre bak i gruppen.

Belgisk kedja

Formationen ar identiskt med tva led, men har menas att man roterar oavbrutet och att man inte
alltid roterar at hoger utan at det hall som vinden kommer ifran. Belgisk kedja ar det man oftast
anvander nar en grupp eller klunga ska forflytta sig sa snabbt som mojligt.

Ett led

Ganska enkel forklaring. Alla cyklister ligger pa ett led. Nar den som ligger forst inte vill dra langre gar
den till sidan och lagger sig sist i gruppen.



Traningsupplagg

CK Lunedi tranar landsvag pa tisdagar, torsdagar och sdndagar. Samlingsplats pa veckodagarna ar ki
18.00 utanfor Karhuset i Lund. Kom i god tid, passet startar kl 18. Pa helgen kan det variera nagot —
hall utkik pa Facebook for vad som géller den veckan.

Pa samlingen gar vi igenom traningspasset i stora drag. Vi delar upp oss i grupper och informerar bl.a.
om vilken runda som ska cyklas.

Traningsformer

Traningsupplagget skiljer sig at mellan vardagstraningar och séndagstraningar. Pa vardagarna ar
tanken att sa manga som mojligt ska fa ut sa mycket som majligt av traningen. Fokus ligger alltsa pa
att utvecklas som cyklist, bade fartmassigt och teknikmassigt. Alla har vi olika ambitioner och
kapacitet och darfor finns behovet av att dela upp oss i olika fartgrupper.

Pa sondagar ar det distanstraning som galler. Det innebér ett lite lugnare tempo. Vad som betraktas
som lugnare tempo ar valdigt individuellt. En grundregel ar att tempot inte ska vara hoégre dn att man,
med undantag for den som drar, ska kunna prata obehindrat.

For att gora distanstraningen lite roligare kan det dock forekomma strackor dar farten trissas upp. Om
vi ar valdigt manga och det finns 6nskemal att dela upp oss i grupper dven pa séndagstraningarna sa
gor vi det.

Variation
Valdigt vanligt ar att man kor sin traning i ett ganska jamnt och fint tempo i klungan, men ibland kan vi
lagga upp det lite annorlunda och blanda in lite fartlek. Har foljer nagra exempel pa detta.

Intervall

En intervall innebar en fartokning for att trana mer intensivt. Tanken ar att halla ihop gruppen sa gott
det gar utan att traningsintensiteten ska bli lidande. Antingen cyklar man i belgisk kedja eller pa ett
led. En intervall pagar i regel allt mellan 5 och 15 minuter. Oftast inleds intervallen med successiv
Okning av farten. Intervallen avslutas alltid med att vanta in eventuella efterslantrare.

Fri fart

Fri fart innebar precis som det later. Vid "fri fart-strackor” ar det fritt fram att cykla hur man vill. Det
blir ofta lite tavlingslikt med inslag av ryck och avslutas ofta med en spurt. Vi samlar alltid ihop oss
efter en sadan stracka.

Spurtskyltar
Vissa ortsskyltar ar extra prestigefulla att passera forst. S8 om halva gruppen helt plétsligt staller sig
upp och spurtar allt vad de kan in till en by sa vet du varfor.

Fartgrupper

Pa kvallstraningarna har vi ambitionen att alltid erbjuda tre olika fartgrupper. Valj den grupp som
passar dig och om du &r osaker pa vilken grupp du bor vélja sa fraga traningsansvarige. Nedan foljer
korta beskrivningar av de olika grupperna for att underlatta att ratt grupp valjs. Vi uppmanar ofta till
att prova pa en snabbare grupp dn man normalt brukar valja. Steget mellan grupperna uppfattas till
en borjan som ganska stort. Men har man val provat pa en snabbare grupp och lart sig vad som krévs
for att cykla med den snabbare gruppen sa blir steget snabbt mycket mindre.



De olika fartgrupperna kor i regel alltid samma runda. Sa om du kanner att det gar lite for fort for dig i
den gruppen du befinner dig i sa kan du vélja att vanta in den langsammare gruppen som kommer
efter. Sag dock alltid till om du véljer att sldppa gruppen och vanta in nésta grupp. Kom ihag att om du
kdnner dig trott, lagg dig hellre sist i klungan istéllet for att ta forningar. Det tjanar hela gruppen pa.

Motionsgruppen

Gruppens ambition &r att alla med grundliggande cykelvana och form ska kunna hinga med. Ar du ny
pa cykel eller inte cyklat pa ett tag ar det lampligt att borja har. Ambitionen ar att du ska fa bra tréning
och utmana dig sjalv i en trygg grupp som haller ihop. Det kan ocksa férekomma variationer med
intervaller och fartlek for att gora traningspasset mer utmanande for dem som vill.

Mellangruppen

Har ligger storre fokus pa att ge effektiv tréaning for att utvecklas som cyklist. Gruppen lampar sig for
vana cyklister som vill ha farttréning i grupp. Har ges forutsattningar for att ta steget till att borja
tavla, och for tavlande cyklister att fa riktigt bra traning. Forutom att den har gruppen kor stabilt och
sakert i klunga forekommer dven intervalltraning och fartlek.

Snabbgruppen

Har dr ambitionen att de allra snabbaste cyklisterna i klubben ska fa sa bra och effektiv traning som
mojligt tillsammans. Man maste inte ha tavlingsambitioner men man boér vara beredd pa att pressa
sig ordentligt stundtals och cyklisterna i gruppen har en hog ambition att fa ut sa mycket som mojligt
av sin tréning. Samtidigt ska det ges forutsattningar for dem som vill ta steget upp fran
mellangruppen utan att intensiteten blir lidande. Traningsuppldgget kan variera med intervaller och
vissa tavlingsinslag.
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