Dogma 2003

Detta dr en ny och uppdaterade
vett & etikett, samt en del praktis-
ka rad och tips for alla som cyklar
med oss — bade nya som erfarna. Vi
hoppas att vi fatt med det vikti-
gaste, men saknar du nagot far du
garna hora av dig med forslag till
styrelsen.

§ 1Varna for hinder i tid

Detta dr nog en av de viktigaste kunska-
perna om man ska cykla tva eller fler.
Anledningen &r att sikten skyms nir man
ligger pa rulle, och man ser helt enkelt
inte mycket langre &n till cyklisten fram-
for. Detta innebér att eventuella hinder
som parkerade bilar, hal i vagen, glas, ste-
nar, rodljus, trottoarkanter och rullatora-
kare kommer obehagligt plotsligt fér den
cyklist som ligger pa hjul.

Darfoér anvdnder man sig av ett antal
tecken for att forhindra olyckor. Det ligger
pa forste cyklisten att signalera sa fort en
fara upptécks (dvs i god tid — inte precis
nér han sjélv passerar), men alla som ser
ett problem ska forstas signalera direkt
dven om de inte ligger forst. Alla ska,
undantagsldst och direkt, vidarebefordra
tecknet till siste man.

Anvénd tecken i forsta hand - ropa bara
ut varningar om det r absolut nédvén-
digt.

Hér ar de tecken vi anvénder:

Stanna - en uppatstriackt hand eller en
bakatstrackt hand med handflatan bakat
mot nésta cyklist.

Sakta ner — pumproérelse med ena handen,
handflatan nedat vdgbanan eller stanna-
tecknet.

Hinder héger sida — vinka med hoger
hand bakom ryggen "at vénster”.

Hinder vinster sida - vinka med vanster
hand bakom ryggen "at hoger”.

Hinder pa vigbanan - typ hal, vigbrunn,
glas, grus — peka ner mot vidgbanan med
den hand som befinner sig pa samma sida
som hindret.

Sving vanster/hoger — klassiska sving-
tecknet.

Omkorande bil — ropa "bil!” om det &r
trangt, undvik annars att ropa 6verhuvud-
taget eftersom det mest brukar stélla till
problem.

§ 2Varm upp tillsammans

Eftersom det alltid &r trakigt att bli
avhangd innanf6r tullarna har vi minst 20
minuters gemensam uppvarmning. Det
inneb4ar att vi tar det lugnt ut ur stan
innan vi slapper alla hdmningar. Trafikséa-
kert och mindre skaderisk helt enkelt. Och
sa hinner vi ju prata med varandra. Avslu-
ta girna uppvarmningen med en kisspaus
fér de som beh6ver innan hardkérat bor-

jar. Men std inte still fér ldnge, da maste
man vdrma upp igen...

Anvénd gérna cykelbanorna om det
dnda inte gar sérskilt fort under upp-
varmningen - t.ex Hellas — Altavégen,
Gamla Varmdovégen till Skurubron eller
Liljeholmsbron — Hégerstensvagen. Ta det
piano, det kommer ga fort nog dnda till
slut.

§ 3Vinta gérna pa varandra

Ta garna initiativet till att vénta in cyklis-
ter som inte hénger med, sarskilt vid kors-
ningar och dylikt. Extra snallhet mot alla
nyborjare och otrdnade belénas i cykel-
himlen. Hoppas vi. D& kommer dom kan-
ske tillbaka nésta gang ocksa. Galler
framfor allt lugna gruppen, dir nyborjare
och otranade starkt rekommenderas att
paborja sin cykelkarriér.

§ 4 Hjalp varandra

Det gar férstas mycket fortare om alla
stannar och hjilps at om nagon far en
punka eller problem med cykeln. Om inte
for att vara snéll sa passa pa att vila, ta av
dig skoskydden eller 4t nagot. D& slipper
du rulla omkring och undra vart de andra
tog vagen, och de slipper tokjaga for att
hinna ifatt.

§ 5 Respektera dina medtrafikanter

Detta dr mycket enkelt — kor sdkert! Later
kanske som en sjalvklar sak men &r 4nda
vart att ta upp. Spurta till exempel inte
mot gult ljus for att hinna innan det blir
rott. Sarskilt inte om du ligger forst i
gruppen. Du hinner sdkert, men problemet
ar att cyklister ar som flockdjur — tappar
man gruppen blir det himla mycket jobbi-
gare — och darfor ar det garanterat nagra
till som f6ljer efter. Risk for kaos och
olyckor. Och dven om du hinner far du
4ndé véanta pa de som inte hann eller som
inte vill kéra mot rott.

Samma sak géller stoppskyltar och van-
liga korsningar. Se alltid pa dig sjalv som
en del i en jattelang ldngtradare och pla-
nera din kérning déarefter. Detta géller inte
minst rondeller — 1dmna féretradde om
nagon ar fore dig in i rondellen. Det hand-
lar helt enkelt om att respektera och visa
forstaelse for sina medtrafikanter — precis
det vi sjalva krédver av dem. Att sedan vis-
sa bilister &r puckade - ta det med en
axelryckning, le och vinka. Det brukar
funka.

§ 6 Var forutsagbar
Léter trakigt men &r viktigt. Vad du &n
tdnker gora i gruppen - se till att alla far
reda pa det i tid. Det kan gélla en méngd
saker. Viktigast ar forflyttningar i sidled.
Innan du gor nagot kolla snabbt bakat sa
att du inte har en cyklist eller en omkd-
rande BMW precis pa det stélle du tédnkte
forflytta dig till. Gor inga pldtsliga rorel-
ser utan glid mjukt at sidan, gdrna efter
att du forst markerat med en liten hand-
pekning eller dylikt.

Ska du ata, dricka, ta av/pa regnjacka

eller ndgot annat som innebér att du inte
har full kontroll pa cykeln sa se till att
lagga dig sist innan du bdrjar fippla. Sar-
skilt om du ska halla pa att kl& av eller pa
dig i farten.

§ 7 Var foljsam

Ak avslappnat och glém bromsen. Spanner
du armar och 6verkropp och héller sten-
hart om styret sa kommer minsta lilla
sten eller knuff leda till katastrof. Slappna
av, bdj pd armbégarna och 14t hdnderna
bara vila pa styret, sa blir du inte bara
sékrare utan mindre trétt ocksa.

Nar det giller bromsarna ska du inte
bromsa med dem. Mojligen ska du justera
farten nédgot nér det verkligen behovs,
men helst inte annars. Behéver du bromsa
lite s& ga ut nagot i vinden i stéllet och
glid sedan mjukt in pé rullen igen.

§ 8 Ara din cykel

Kanske en sjdlvklarhet for alla som gillar
cyklar att man haller den i trim. Inte fér
att det &r ndgon putstédvling eller for att vi
har sérskilda estetiska krav utan fér
sékerhetens (och sinnefridens) skull. Det
ar ingen giltig ursakt att orsaken till
olyckan var att man hade gléomt att limma
décken, eller inte hunnit stélla in bakvax-
eln sa att den rédkade &ka in i bakhjulet

§ 9 Attackera med forstand

Vi &r en attackvillig klubb. Men det ar inte
alltid bra/roligt/uppskattat att attackera.
Det har géller framfor allt nér vi kor lang-
re distanspass under forsédsongstraningen
dé mj6lksyra dr det sista man vill ha.

§ 10 Inomhustraning pa Bosén

Efter som det &r ont om utrymme &r det
viktigt att alla tdnker péa vad de gor och ar
forsiktiga, och férutsdgbara, vid sidofér-
flyttningar. Darfor har vi nagra enkla
regler som alla bor kdnna till:

Kor alltid om pa insidan — det dr absolut
férbjudet att kora om pa utsidan av lang-
sammare cyklist. Vi snackar dédsstraff
har.

Innerbanan ir snabbast — anvénd ytter-
sparet om du inte ligger och hérdkér, och
om du ligger innerst ha alltid 6gon i nack-
en for snabbare grupper. Ldngsammare
cyklister, som &r pa vig att bli omkoérda,
maste flytta pa sigi tid - till hoger.

Véxla alltid vid ingéngen till kurvan —
som pa en velodrom. Da vet han som lig-
ger pa ditt hjul exakt nar han (eller hon)
ska fram och dra, och du slipper undra
varfor ingen vill dra nér du ligger och
vinglar mellan filerna pa rakstréckorna.
Forutsédgbart ar inte bara trakigt.

Anvéand inte stora klingan. Detta &dr ing-
et krav — men 6nskvart av tva skal: du far
béattre kadens och kardiovaskular tréaning,
samt farten halls nere nagot.

Akta dig for natet. Ligg inte for ndra
nitet pa innerbanan — det ar valdigt latt
att fastna med ett bromshandtag. Man
stannar fort pa gummimatta.



Tips och rad

q Trampa i nedférsbackar om du ligger
forst och drar. Annars far alla som ligger
pa din rulle ligga och bromsa pa grund av
det lagre luftmotstédndet. S& trampa pa.

9 Anvénd inte tempostyret, om du har ett
sadant, i gruppen. Anledningen &r att din
styrférméga forsdmras liksom din reak-
tionstid eftersom du far langt till broms-
arna (eller fartregulatorerna). Dessutom
slipper du sura kommentarer fran dina
kompisar som blir javligt nervésa av
cyklister med tempostyren.

q Cykla pa dubbla led — det &r sékrare och
trevligare. Dels far omkoérande bilister,
som dndéa ska anvdnda mdtande fil for
omkorning for att vara sékra, ett mycket
"kortare fordon"” att ta sig forbi (d4ven om
de flesta inte forstéar att uppskatta detta),
dels kan vi prata med varandra. Antingen
har man ett snabbare och ett langsamma-
re led som ror sig som i en cirkel, eller s&
véxlar man tva och tva.

q Vikta din ytterpedal i kurvor. Se till att
din inre pedal (vdnsterpedalen i en van-
sterkurva) dr i sitt hogsta lage och att
ytterpedalen ari sitt lagsta (hogerpedalen
i en vansterkurva) och lagg lite extra
tyngd pa den sistndmnda. Dels ser du da
till att den inre pedalen inte gar i marken
och dels far du en l4gre tyngdpunkt och
battre kurvteknik.

q Ga ut i motvind - se till att l1dgga rundan
sa att ni far motvind i bdérjan och medvind
pa slutet. Behover knappast forklaras.

q Blaa ortskyltar typ”Arsta havsbad” eller
"Stockholm”ger alltid podng (vada for
poéang?). Brukar vara férklaringen till att
alla verkar férsgka cykla ifran dig hela
tiden. Blir du avhédngd och ser en skylt
strax efter sa har du svaret. "Puh, det ar
inte mig det 4r fel pa.”

q "Riktiga” tavlingscyklister hélsar inte pa
andra cyklister. Men riktiga tdvlings-
cyklister brukar vara ratt trakiga i andra
sammanhang ocksa. Vi hdlsar pa allt och
alla, utan urskiljning. Fast det &r ju frivil-
ligt forstas.

q Cyklar du langre &n tva timmar bor du
dta nagot under tiden, och borja kdka
redan den forsta timmen. Drick ocksa
minst en liten cykelflaska i timmen —
annars ar det risk for hammaren/slaggan:
ett hogst otrevligt fysiskt tillstand av
total utmattning.

q Kor vi ett distanspass, sdrskilt pa varen,
sa se till att halla ett jamnt och ganska
lugnt tempo — sarskilt i backarna. Bestar
gruppen av olika starka cyklister sa lat de
som &r starkast dra ldngre (men absolut
inte hardare) och de lite svagare dra
mindre eller inte alls. Pa sa satt far alla ut
max av trdningen utan att behdva kora en
och en.

{ Fika alltid. Och gér det ldnge. Ar det pa
vintern kan en torr reservméssa eller ett
understéll vara skont att dra pa sig nar
det ar dags att ge sig ut i snogloppet igen.
Som en liten bonus.

9 Om gruppen splittras — sté inte och van-

ta och bli kall utan vénd och mét efter-
slantrarna och ge dem lite draghjélp. De
kommer gilla dig &nnu mer och sa far du
lite extratraning. Och det ar ju aldrig fel.
9 Bér alltid hjdlm pa organiserade cykel-
traningar. Obligatoriskt pa alla klubbtra-
ningar, aret runt. Géller inte innebandyn.
Nolltolerans.

Lite gruppscyklingsteori

Alla kan hanga med

Ko6r man ett stort géng tillsammans kan
bade starka och mindre starka cyklister
hinga med, bara deltagarna tdnker pa ett
par grundldggande saker. De som &r trot-
tast i gruppen lagger sig till exempel
langst bak och sldpper in folk pa rulle
framfor sig. De gar alltsa inte med fram
for att dra. Om man &nda vill gad med runt
s& bor man ta sin forning néar det ar dags,
men da bara dra valdigt kort innan man
later néste cyklist ga fram. Det dr férvir-
rande och skapar osdkerhet nar cyklister
star 6ver sin férning genom att vigra ga
fram nér det ar deras tur. De som a andra
sidan &r starka tar langre férningar, men
inte hardare. Pa sa sétt hanger alla med
och far bra tréning trots olika forutsatt-
ningar.

Placering och dragteknik

Placera dig ungefér dér en bils hogra hjul-
par hamnar, ungefar en halvmeter in pa
vagbanan. Det ger dina kamrater bakom
mer marginal och tvingar omkérande
bilister att anvédnda det métande korfal-
tet, vilket dr bra. Ligger man f6r langt at
sidan forsoker bilisterna ofta tvinga sig
forbi, trots att de har moéte, i tron att det
finns utrymme. Det dr livsfarligt — sa ge
dom inte chansen. Tag plats for sdkerhets
skull.

Vi praktiserar tvaparsprincipen pa dis-
tanspassen — vi ligger alltsa tva och tva i
bredd. Det yttre ledet dr det "snabbare”
som ror sig framat i férhallande till det
inre ledet som redan har varit uppe och
dragit. For att det ska funka &r det viktigt
att inte slappa luckor och att halla igen i
uppforsbackarna och i sidled. Koér aldrig
mer &n tva i bredd. Ibland kan det vara
lage att ligga en och en, men det maste
gruppen sjélv avgora.

Téank pé att de som drar maste trampa
pa i nerférsbackarna sa att inte alla far
bromsa. Nér det ar dags att vdxla kan man
sdga det till sin parkamrat, dérefter ar det
den vanstra cyklisten som 6kar och lagger
sig framfor sin tidigare hogra parkamrat
(som inte saktar in for da maste alla bak-
om bromsa igen), varpa néaste cyklist i det
vanstra ledet glider fram till den framre
positionen.

Hall anstrangningen och kér mjukt

I backar ar det bra att férséka hélla sam-
ma anstrédngningsniva sé att gruppen inte
dras ut. Observera att anstrangningsniva
inte 4&r samma sak som hastighet. Ta gdrna

hjalp av pulsmétare — da forstar man att
ibland méaste man verkligen sl av pa tem-
pot...

Samma sak géller nar det &r dags att ga
upp och dra i gruppen. Ta en titt pa has-
tighetsmataren innan det ar dags att dra
—nir du gar upp sa se till att bibehalla
hastigheten/anstréangningen oavsett vad
den féregaende cyklisten héller p& med.
Om den inte slar av pa takten sa att du
kommer om sa ldgg dig bara pa hans rulle
igen — men 6ka inte hastigheten for att ga
om.

Samma princip géller om det blir en
liten lucka till cyklisten framfor. Det &r
forstas béast att inte ldamna négra luckor
alls. Men hédnder det sa spurta inte allt
vad du kan for att sedan tvérnita néar du
dr ifatt, det &r bara sléseri med energi.
Forsok istéllet att lugnt och metodiskt
arbeta dig ikapp for att sedan bara mjukt
ansluta till "din” rulle. Bade din kropp och
kamraterna bakom kommer att tacka dig.
Fast tyst forstas.

Ska du stélla dig upp ur sadeln s& bor
det ocksé ske sa mjukt som majligt, gdrna
efter att du har vaxlat ner till en tyngre
véaxel. Forsok att bibehalla trycket pa
pedalerna samtidigt som du sakta reser
dig upp ur sadeln. Reser du dig for fort pa
en latt véaxel skjuter du automatiskt tillba-
ka cykeln en halvmeter, och har lika auto-
matiskt skaffat dig en ovén eftersom
cyklisten bakom bara hade en decimeter
mellan sitt framhjul och ditt bakhjul...

Hall koll pa vinden

Vinden ar en cyklists vérsta fiende och
bésta vén. Detta ambivalenta férhallande
till vinden ar allmént ként bland erfarna
cyklister. Samma cyklister dr ocksa val-
digt mana om att vindhanteringen sker pa
ett vettigt sédtt. S& blaser det rakt frami-
fran placerar sig férste man ungefar en
halvmeter in pa vdgbanan med resten av
cyklisterna bakom sig. Blaser det fran
héger daremot bor férste man placera sig
sa langt at héger som majligt. Naste man
ligger snett bakom till vénster om forste
man med sitt framhjul omlott hans bak-
hjul och sa vidare. Nar férste man sedan
véxlar s maste han ga at hoger och niste
man ga upp pa foregdende cyklists van-
stra sida.

Gar férste man at vanster filler han
bakomvarande cyklist eftersom hjulen
overlappar varandra, och han faller i sin
tur nésta osv. Samma sak géller om vin-
den kommer fran vanster men omvant for-
stas: forste man gar sa langt till vénster
som mojligt, ndste man ligger till hoger
om honom osv.

Nér det blaser valdigt mycket racker
ibland inte védgbanans bredd till. D& &r det
lampligt att bilda en andra grupp och
kanske till och med en tredje som arbetar
autonomt fran den férsta men pa ett rela-
tivt litet avstand. Pa sa sitt kan sa manga
som mdjligt utnyttja sina rullar. Ar det
medvind sa ar det ju bara att njuta.





