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Träningspolicy vid utomhuscykling för motionsträning
Det här dokumentet kan tyckas vara maffigt att ta sig igenom, men egentligen är det mesta rent och sunt förnuft. Eftersom vi är beroende av varandra när vi är ute och cyklar tillsammans är det viktigt att vi alla har samma syn på hur vår träning skall gå till. 
Håller vi oss till de här enkla reglerna så blir vår träning trevligare, men också betydligt säkrare och mindre ansträngande. Så ta en stund och läs igenom vår träningspolicy. Den är till för din säkerhet.

Upplägg sommarsäsong (v 17 t.o.m v. 36)

Träningarna har olika intensitet och för att beskriva det närmare så använder vi oss av en 5-gradig skala. Skalan ser ut enligt följande:

Nivå 1: Lugnt tempo, alla kan följa med – ingen blir ifrånkörd. (runt 20 km/h)

Nivå 2: Medellugnt tempo, alla kan följa med – ingen blir ifrånkörd. (runt 25/km/h)

Nivå 3: Medel tempo, för alla med både motions- och tävlingsambition. (runt 30km/h)

Nivå 4: Medelintensivt tempo, för alla - liten risk finns att bli ifrånkörd. (runt 30km/h)

Nivå 5: Intensivt/hårt tempo, för cyklister med tävlingsambition. (>30 km/h)

Veckoschema

Tisdag 
Träning nivå 4-5, kl. 18.00, fartträning ca. 2 tim, ledare.

Onsdag
Träning motion nivå 1-3, kl. 18.00, ca. 2 tim, ledare.

Torsdag
Träning lvg. nivå 3-4, kl. 18.00, ca. 2 tim,  ledare.


samt barn/ungdomsträning mtb. kl. 18.00, ledare

Lördag
Distans nivå 3-4, alt. Mtb-runda kl. 10.00, (ev fikapaus) 

Söndag
Distans nivå 3-4  alt. Mtb-runda kl. 10.00, (ev fikapaus)

Vid samtliga träningar sker samling vid klubblokalen på Malmgatan. På onsdagar kan alla delta i gruppcyklingen utan risk att bli ifrånkörd under rundan. Ledare för onsdagsträningen kommer att anslås på anslagstavlan i klubblokalen innan varje träningspass.

Bär alltid hjälm
Hjälm är obligatoriskt vid all cykling med klubben. Alltid. Utan undantag.

Lyssna på den träningsansvarige
Varje onsdag finns det minst en ledare med på träningen. Följ alltid anvisningarna och instruktionerna från denne när du deltar i klubbträningarna.


Välj din grupp 
Under våren kommer vi vid behov försöka dela upp oss i olika fartgrupper på onsdagarna. I början av säsongen kommer många att vara ovana och det kan ta ett par månader innan man skakat liv i kroppen. En tänkbar indelning på två grupper kan vara exempelvis:
Grupp 1 kör i ca. 20-25 km/h 
Grupp 2 kör i ca. 26-30 km/h 

Förra året så låg snitthastigheten på omkring 26 km/tim under de första onsdagsrundorna. Varefter deltagarna kom i form så ökade snitthastigheten till att ligga runt 31-32 km/h i augusti/september. INGEN kommer att bli lämnad och alla är välkomna att vara med att köra. Om det finns deltagare som känner att 18 km/h är en lagom hastighet så kommer vi att anpassa oss efter detta. I dessa fall kan gruppen komma att delas upp så att de som är något piggare/snabbare får en längre distans att köra och att gruppen sedan möts upp vid en förutbestämd plats.
Observera att hastigheterna avser ungefärlig snittfart. Vid regn och/eller blåst så tenderar man ofta att köra saktare jämfört med när det är torrt och fint ute.

Alla kan hänga med 

Har man svårt att hålla tempot så är det viktigt att man säger till gruppledaren så att denne kan planera gruppens åkning. Känner man att man tappar fart i exempelvis backar så tala gärna om för framförvarande att sänka tempot något. Ropar någon att tempot bör sänkas så räcker det oftast att gruppen sänker tempot med 1-2 km/h för att alla ska kunna hänga med. Sänk bara tempot något och bromsa inte in och börja köra i snigelfart.

De som är starka kan ta längre förningar, det är dock viktigt att dessa inte ökar farten och höjer tempot. I grunden strävar vi efter att få en så jämn hastighet som möjligt utan ryck och tempoväxlingar. På så sätt hänger alla med och får bra träning trots olika förutsättningar. Ledaren har till uppgift att stämma av så att alla är nöjda med gruppens tempo.

Vana och starka cyklister kan med fördel lägga en hjälpande hand på ryggen i uppförsbackar på den som kommer efter i en backe för att ”täppa till” uppkommen lucka till framförvarande. I vissa backar som är långa och/eller har kraftig lutning så kan gruppen tillfälligtvis splittras upp och fri individuell körning gäller. Efter det att alla kommit upp för backen så ska gruppen åter samlas och klungsamarbetet fortsätter igen.

Hjälp dina klubbkamrater
Det går förstås mycket fortare om alla hjälps åt om någon får problem med cykeln som punktering etc.

Tvåparskörning
Om annat inte har meddelats av den träningsansvarige kör vi i så kallat tvåpar. Principen för detta är att vi ligger två och två i bredd. Detta för att kunna dra nytta av det lä som bildas bakom de främre cyklisterna i gruppen.
Det yttre ledet är det ”snabbare” och rör sig framåt i förhållande till det inre ledet, som redan har varit uppe och dragit. För att det ska fungera är det viktigt att det inte uppstår luckor 
i leden och att man håller igen i uppförsbackarna. När det är dags att växla kan man säga det till sin parkamrat, varpå den vänstra cyklisten 
mjukt ökar och lägger sig framför sin tidigare högra parkamrat, (som inte saktar in för då måste alla bakom bromsa). Därefter glider näste cyklist i det vänstra ledet fram till den främre positionen. 

Olika typer av träning

Under ett onsdagspass kan ledaren i samråd med gruppen komma överens om att öva på något särskilt under rundan. Rundan kan tex. innehålla inslag av partempo, lagtempo, backträning, backintervall, intervallträning, gruppteknik, etc. 


Aldrig fler än två i bredd
Vi kör aldrig fler än två i bredd. Detta är jätteviktigt! Ibland ligger vi på ett led. Den träningsansvarige avgör vilken typ av klunga som skall nyttjas. 
Trampa i nedförsbackar
Trampa alltid i nedförsbackar om du ligger först och drar. Annars får alla som ligger bakom bromsa, på grund av det lägre luftmotståndet. Så trampa på. 


Kurvtagning 
Se till att din inre pedal (vänsterpedalen i en vänsterkurva) är i sitt högsta läge, och att ytterpedalen är i sitt lägsta (högerpedalen i en vänsterkurva). Lägg lite extra tyngd på den sistnämnda. Då ser du till att den inre pedalen inte går i marken och du får en lägre tyngdpunkt och bättre kurvteknik.
Var förutsägbar 
Vad du än tänker göra – se till att alla får reda på det i tid. Gör inga plötsliga rörelser i sidled, utan glid mjukt åt sidan, gärna efter att du först markerat med en liten handpekning eller dylikt. Ska du äta, dricka, ta av/på regnjacka eller något annat, se till att lägga dig sist innan du börjar trassla. 

Cykla mjukt
Håll ansträngningen och kör mjukt. Då slipper man att klungan sträcks ut och de bakre behöver jaga ikapp i ena stunden och bromsa i nästa. Ta en titt på hastighetsmätaren innan det är dags att gå upp och dra. När du går upp så se till att bibehålla hastigheten/ansträngningen.
Observera att ansträngningsnivå inte är samma sak som hastighet. Tag gärna hjälp av pulsmätaren. 

Spurta inte allt vad du kan för att sedan tvärnita när du är ifatt om det blir en lucka till cyklisten framför, det är bara slöseri med energi. Försök istället att lugnt och metodiskt arbeta dig ikapp för att sedan bara mjukt ansluta till ”din” rulle. 

I backar är det bra att försöka hålla samma ansträngningsnivå så att gruppen inte dras ut. 

Ska du ställa dig upp ur sadeln så bör det också ske så mjukt som möjligt, gärna efter att du har växlat ner till en tyngre växel. Försök att bibehålla trycket på pedalerna samtidigt som du reser dig upp ur sadeln. Reser du dig för fort på en lätt växel skjuter du automatiskt tillbaka cykeln en halvmeter, och har lika automatiskt skaffat dig en ovän eftersom cyklisten bakom bara hade en decimeter mellan sitt framhjul och ditt bakhjul. 


Sänk hastigheten efter rondeller, refuger och liknande
Efter att man passerat en rondell, refug eller liknande är det viktigt att hastigheten sänks tills den sista cyklisten passerat hindret. Annars blir effekten ett "gummiband" där de sista cyklisterna måste jaga ikapp.


Håll igång
Om gruppen splittras – stå inte och vänta och bli kall, utan vänd och möt de som kommit efter, och ge dem lite draghjälp.

Slappna av
Försök att alltid åka avslappnat. Spänner du armar och överkropp och håller hårt om styret så riskerar minsta lilla sten eller knuff leda till en vurpa. Slappna av, böj på armbågarna och låt händerna bara vila på styret, så blir du inte bara säkrare utan också mindre trött. 

Undvika bromsarna
När det gäller bromsarna ska du helst inte bromsa med dem alls när du kör i grupp. Möjligen ska du justera farten något när det verkligen behövs. Behöver du bromsa lite så gå ut något i vinden i stället och glid sedan mjukt tillbaka in på rullen igen. 

Sköt om din cykel
Det är ingen giltig ursäkt att orsaken till olyckan var att man inte hunnit ställa in bakväxeln så att den råkade gå in i bakhjulet.

Varna för hinder i tid 
Sikten skyms när man ligger på rulle. Därför använder man sig av ett antal tecken så fort en fara upptäcks. Vidarebefordra alltid tecknet bakåt i gruppen. 
Här är de tecken vi använder: 


Stanna – En uppåtsträckt hand eller en bakåtsträckt hand med handflatan bakåt mot nästa cyklist. 

Sakta ner – pumprörelse med ena handen, handflatan nedåt vägbanan eller stannatecknet. 

Hinder höger sida – vinka med höger hand bakom ryggen ”åt vänster”. 

Hinder vänster sida – vinka med vänster hand bakom ryggen ”åt höger”. 

Hinder på vägbanan – typ hål, vägbrunn, glas, grus – peka ner mot vägbanan med den hand som befinner sig på samma sida som hindret. 

Sväng vänster/höger – vanliga svängtecknet. 
Omkörande bil/buss – ropa ”bil/buss”. Detta används då vi befinner oss under transport på väg mellan t.ex. olika fartsträckor. Övriga 
deltagare ska då eka orden genom gruppen och gå in på ett led. 



Tät trafik/omkörning/smal väg  – ledaren eller de främre paret kommenderar ”ett led”, orden ekas genom gruppen. Man kan även sträcka upp armen med pekfingret i luften för att markera ”ett led”. Då ledet övergår till tvåpar igen så kommenderas ”två led” och en uppsträckt hand visar två fingrar i luften.

Respektera dina medtrafikanter 
Se dig som en representant för klubben oavsett om du kör i klubbtröjan eller inte.
Följ trafikreglerna och kör säkert! Visa respekt för medtrafikanterna – precis det vi själva kräver av dem. Var ett gott föredöme i trafiken! 

Hälsa på andra cyklister
Alla cyklister är trevliga – oavsett klubbtillhörighet. Och trevliga människor hälsar man ju gärna på, så vi hälsar alltid på de cyklister vi möter. Det skapar en god stämning.
