av puls- eller effektméatare - da forstar man att ibland méste
man verkligen sla av pa tempot...

Samma sak galler nar det &r dags att ga upp och dra i
gruppen. Ta en titt pd hastighetsméataren innan det ar dags
att dra - ndr du gar upp sa se till att bibehalla hastigheten/
anstrangningen oavsett vad den féregaende cyklisten haller
pa med. Om den inte slar av pa takten sa att du kommer
om sa lagg 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 ar forstas bast att inte Iamna nagra luckor alls.
Men hander det sd spurta inte allt vad du kan for att sedan
tvarnita nar du ar ifatt, det ar bara sloseri med energi.
Forsok istallet 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 ocksa ske s&
mjukt som majligt, garna efter att du har vaxlat ner till en
tyngre vaxel. Forsok att bibehalla trycket pa pedalerna
samtidigt som du sakta reser dig upp ur sadeln. Reser du dig
for fort pa en Iatt 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...

HALL KOLL PA VINDEN

Vinden &r en cyklists varsta fiende och basta van. Detta
ambivalenta forhallande till vinden &r allmant kant bland
erfarna cyklister. Samma cyklister ar ocksa valdigt ména om
att vindhanteringen sker pa ett vettigt sitt. Sa blaser det
rakt framifran placerar sig forste man ungefar en halvmeter
in pa vagbanan med resten av cyklisterna bakom sig. Blaser
det fran hoger daremot bor forste man placera sig sa langt
&t hoger som mojligt. Naste man ligger snett bakom till
vanster om forste man med sitt framhjul omlott hans bakhjul
och s& vidare. Nér forste man sedan véxlar s& maste han
ga at hoger och ndste man ga upp pa foregaende cyklists
vanstra sida.

Gar forste man &t vanster faller han bakomvarande cyklist
eftersom hjulen 6verlappar varandra, och han faller i sin tur
nasta osv. Samma sak géller om vinden kommer fran vénster
men omvant forstas: forste man gar sé langt till vanster som
mojligt, néste man ligger till hdger om honom osv.

Nar det blaser valdigt mycket racker ibland inte vagbanans
bredd till. D& &r det lampligt att bilda en andra grupp och
kanske till och med en tredje som arbetar autonomt fran
den forsta men pa ett relativt litet avstand. Pa s sétt kan sa
manga som mdjligt utnyttja sina rullar. Ar det medvind sa ar
det ju bara att njuta.

SAMMANFATTNING OCH UPPDATERING AV DE FYRA VIKTIGASTE TRAFIKVETTSPUNKTERNA | DOGMA:

1. Respektera dina medtrafikanter och kor sdkert!

« Trafikreglerna ska fdljas. Varje individ har ett personligt
ansvar att gora detta oavsett hur resten av gruppen
agerar.

+ Ligger du férst i en stor grupp har du ett mycket langt
slap — darfor maste du ocksa ta ansvar for att sdkerheten
for alla som féljer dig. Planera gruppens korning darefter
— det ar du som kor.

+ Spurta darfor inte mot gult ljus fér att hinna innan det blir

rott. Ta det lugnt i samband med stoppskyltar, korsningar

och rondeller. Limna framfér allt foretrade om négon
annan trafikant ar fore dig in i rondellen.

Gangtrafikanter har foretrade — pa 6vergangsstallen inte

minst. Respektera dem!

Stall dig sist, efter bilarna, vid ett rodlyse sa slipper du

farliga omkdrningar. Stall dig inte forst, framfdr bilarna. ..

- Stall dig aldrig bredvid en buss eller langtradare, det &r

forenat med livsfara.

Cykla aldrig fler an tva i bredd, helst pa dubbla led.

+ Placera dig ungefar dar en bils hogra hjulpar hamnar,
cirka en knapp halvmeter in pa vagbanan.

2. Varna for hinder i tid

+ Forste man varnar! Det ligger pa forste cyklisten att signa-
lera sa fort en fara upptécks. I god tid - inte precis ndr man
sjalv passerar. Alla har forstas ansvar att signalera for fara
oavsett var man befinner sig i gruppen. Alla ska, undantags-

|6st och direkt, vidarebefordra tecknet till siste man.

+ Anvand handtecken — skrik inte! Peka med handen i forsta
hand. Ropa bara ut varningar om det ar absolut nddvan-
digt. Skrik stressar — stress skapar farliga situationer.

3. Varm upp tillsammans

+ Vi har minst 20 minuters gemensam uppvarmning. Det
innebar att vi tar det lugnt ut ur stan. Anvand cykelba-
norna under uppvarmningen pa dessa stréackor:
Hellas — Altavégen - Alta
Henriksdal - Gamla Varmddvagen till Skurubron
Liljeholmsbron - Hagerstensvagen

4. Ta hand om varandra

« Vi har ett kollektivt ansvar i klubben for nya cyklister.
Genom att valkomna och utbilda nya cyklister sa kan
manga farliga situationer avvarjas.

+ Tagarna initiativet till att vanta in nya cyklister som inte

hanger med, sarskilt vid korsningar och dylikt.

Ta gérna initiativ till lugna gruppen om du inte ska kéra sa

hért. Har rekommenderas nyborjare att starta.

Respektera varandras olika fysiska forutsattningar och

ambitioner. Kor lugnt ut ur stan och tavla mot varandra

nar det ar lampligt, ev i uppdelade grupper.

Ta initiativet till att dela mycket stora grupper i mindre

grupper efter kapacitet, for trafiksakerhetens skull (var

egen alltsd).

ewboQ

Detta ar en ny och uppdaterad vett & etikett,
samt en del praktiska rad och tips for alla
som cyklar med oss — b&de nya som erfarna.
Vi hoppas att vi fatt med det viktigaste, men
saknar du nagot far du garna hora av dig
med forslag till styrelsen.
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§ 1 RESPEKTERA DINA MEDTRAFIKANTER

Detta &r mycket enkelt — kor sékert! Later kanske som en
sjélvklar sak men ar anda vart att ta upp. Spurta till exempel
inte mot gult ljus for att hinna innan det blir rétt. Sarskilt inte
om du ligger forst i gruppen, da har du ett mycket 1angt slap.
Du hinner nog, men hur blir det fér den stackaren om ligger
pa 19e hjul? Risk for kaos och olyckor. Och dven om du hinner
far du dnda vanta pa de som inte hann eller som inte vill kora
mot rott.

Samma sak galler stoppskyltar och vanliga korsningar. Se
alltid pa dig sjalv som en del i en jatteldng langtradare och
planera din korning darefter. Detta galler inte minst rondel-
ler — lamna foretrade om nagon ar fore dig in i rondellen.

Vid rodljus och stoppskyltar, stanna bakom bilar som redan
stannat. Pa sa vis slipper du farliga omkdrningar. Stall dig
aldrig bredvid en buss eller langtradare, det &r forenat med
livsfara. Tank pd att gangtrafikanter alltid har foretrade.

Det handlar helt enkelt om att respektera och visa forstaelse
for sina medtrafikanter — precis det vi sjalva kraver av dem.

Att sedan vissa bilister inte forstar tjusningen med cykling —
ta det med en axelryckning, le och vinka. Det brukar funka.

§2 VARNA FOR HINDER I TID

Detta ar nog en av de viktigaste kunskaperna om man ska
cykla tva eller fler. Anledningen &r att sikten skyms nér man
ligger pa rulle, och man ser helt enkelt inte mycket langre an
till cyklisten framfér. Detta innebar att eventuella hinder som
parkerade bilar, hal i vdgen, glas, stenar, rodljus, trottoar-
kanter och rullatorakare kommer obehagligt plétsligt for den
cyklist som ligger pa hjul.

Darfor anvander man sig av ett antal tecken for att forhin-
dra olyckor. Det ligger pa forste cyklisten att signalera sa fort
en fara upptacks (dvs i god tid - inte precis nar han sjalv pas-
serar), 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.

Anvand tecken i férsta hand — ropa bara ut varningar
om det &r absolut nddvandigt.

Hér ar de tecken vi anvander:

Stanna — en uppétstréckt hand eller en bakatstrackt hand
med handflatan bakat mot nésta cyklist.

Sakta ner — pumprérelse med ena handen, handflatan
nedat vagbanan eller stanna-tecknet.

Hinder héger sida — vinka med héger hand bakom ryggen
4t vanster”.

Hinder vénster sida — vinka med vanster hand bakom
ryggen “at hoger”.

Hinder pé vigbanan - typ hal, vagbrunn, glas, grus -
peka ner mot vaghanan med den hand som befinner sig pa
samma sida som hindret.

Svang vanster/hoger — klassiska svingtecknet.



Omkdrande bil —om det ar absolut nédvandigt,
ropa ”bill” men bara om det &r trangt. Undvik annars att
ropa 6verhuvudtaget eftersom det mest brukar stélla till
problem.

§ 3 VARM UPP TILLSAMMANS

Eftersom det alltid &r trékigt att bli avhangd innanfor tullarna
har vi minst 20 minuters gemensam uppvarmning.
Det innebdr att vi tar det lugnt ut ur stan innan vi slapper alla
hamningar. Trafiksakert och mindre skaderisk helt enkelt. Och
s& hinner vi ju prata med varandra. Avsluta garna uppvarm-
ningen med en kisspaus for de som behdver innan hardkorat
borjar. Men sta inte still f6r 1ange, d& maste man varma upp
igen...

Anvand géarna cykelbanorna om det anda inte gar
sarskilt fort under uppvarmningen — t.ex Hellas — Altavagen,
Gamla Varmdovagen till Skurubron eller Liljeholmsbron -
Hagerstensvégen. Ta det piano, det kommer ga fort nog anda
till slut.

§ 4 VANTA GARNA PA VARANDRA

Ta gérna initiativet till att vanta in cyklister som inte hanger
med, sarskilt vid korsningar och dylikt. Extra snallhet mot alla
nyborjare och otrénade bel6nas i cykelhimlen. Hoppas vi. Da
kommer de kanske tillbaka nista gang ocksa. Galler framfor
allt lugna gruppen, dar nybérjare och otrdnade starkt
rekommenderas att paborja sin cykelkarriar.

§ 5 HJALP VARANDRA

Det gar forstas mycket fortare om alla stannar och hjalps &t
om nagon far en punka eller problem med cykeln. Om inte f6r
att vara snéll sa passa pa att vila, ta av dig skoskydden eller
at nagot. D& slipper du rulla omkring och undra vart de andra
tog véagen, och de slipper tokjaga for att hinna ifatt.

§ 6 VAR FORUTSAGBAR

Later trékigt men &r viktigt. Vad du &n tanker gora i grup-
pen — se till att alla far reda pa det i tid. Det kan galla en
mangd saker. Viktigast ar forflyttningar i sidled. Innan du gor
nagot kolla snabbt bakat sa att du inte har en cyklist eller

en omkorande BMW precis pa det stalle du tankte forflytta
dig till. Gor inga plotsliga rérelser utan glid mjukt at sidan,
garna efter att du forst markerat med en liten handpekning
eller dylikt.

Ska du ata, dricka, ta av/pa regnjacka eller ndgot annat
som innebér att du inte har full kontroll p& cykeln sa se till att
lagga dig sist innan du bérjar fippla. Sarskilt om du ska halla
pa att kla av eller pa dig i farten. Kanner du for att snyta dig
pa sant fotbollsmanér, se till att du ligger sist i gruppen. Tack.

§ 7 VAR FOLJSAM

Ak avslappnat och glom bromsen. Spanner du armar och
Gverkropp och haller stenhart om styret sa kommer minsta
lilla sten eller knuff leda till katastrof. Slappna av, boj pa
armbagarna och 14t handerna bara vila pa styret, sa blir du
inte bara sakrare utan mindre trétt ocksa.

Nar det galler bromsarna ska du inte bromsa med dem.
Majligen ska du justera farten nagot nér det verkligen be-
hovs, men helst inte annars. Behéver du bromsa lite sa ga ut
nagot i vinden i stéllet och glid sedan mjukt in pa rullen igen.

§ 8 ARA DIN CYKEL

Kanske en sjalvklarhet for alla som gillar cyklar att man hal-
ler den i trim. Inte for att det ar ndgon putstévling eller for
att vi har sarskilda estetiska krav utan for sakerhetens (och
sinnesfridens) skull. Det ar ingen giltig ursakt att orsaken till
olyckan var att man hade glémt att limma dacken, eller inte
hunnit stélla in bakvéxeln sa att den rakade aka in i bakhju-
let. Se ocksa till att ha med dig tillrackligt med prylar for att
kunna ta dig hem fér egen maskin efter en punktering eller
ett mindre haveri. Miniverktyg, slang/tubdack, dacksavtagare
och pump/kolsyrepatron ar att betrakta som ett minimum.

§ 9 ATTACKERA MED FORSTAND

Vi ar en attackvillig klubb. Men det &r inte alltid bra/roligt/
uppskattat att attackera. Det har galler framfor allt nar vi kor
langre distanspass under forsasongstraningen da mjélksyra
ar det sista man vill ha. Se dig om i gruppen och kénn efter
om det verkar vara lage for hardkorning eller inte.

§ 10 INOMHUSTRANING PA BOSON

Eftersom det ar ont om utrymme &r det viktigt att alla tanker
pa vad de gor och ar forsiktiga, och forutsagbara, vid sido-
forflyttningar. Darfor har vi ndgra enkla regler som alla bor
kanna till:

Kor alltid om pa insidan - det &r absolut forbjudet att kora
om pé utsidan av langsammare cyklist. Vi snackar dodsstraff
har.

Innerbanan &r snabbast - anvand yttersparet om du inte
ligger och hérdkor, och om du ligger innerst ha alltid 6gon i
nacken for snabbare grupper. Ldngsammare cyklister, som ar
pa vég att bli omkorda, maste flytta pa sig i tid - till hoger.

Véxla alltid vid ingangen till kurvan - som pa en velodrom.
DA vet han som ligger pa ditt hjul exakt nar han (eller hon)
ska fram och dra, och du slipper undra varfér ingen vill dra
nar du ligger och vinglar mellan filerna pa rakstréackorna.
Forutsagbart &r inte bara trakigt.

Anvand inte stora klingan. Detta ar inget krav - men onsk-
vart av tva skal: du far battre kadens och kardiovaskular
traning, samt farten halls nere nagot.

Akta dig for natet. Ligg inte for ndra natet pa innerbanan
- det ar valdigt |att att fastna med ett bromshandtag. Man
stannar fort pd gummimatta.

TIPS OCH RAD

1. Trampa i nedforsbackar om du ligger forst och drar.
Annars far alla som ligger pa din rulle ligga och bromsa
pa grund av det Iagre luftmotstandet. S& trampa pa.

2. Anvand inte tempostyret, om du har ett sadant, i gruppen.
Anledningen &r att din styrférmaga forsamras liksom din
reaktionstid eftersom du far langt till bromsarna (eller
fartregulatorerna). Dessutom slipper du sura kommenta-
rer fran dina kompisar som blir javligt nervisa av cyklis-
ter med tempostyren.

3. Cykla pa dubbla led — det ar sakrare och trevligare. Dels
far omkorande bilister, som &nda ska anvanda motande
fil for omkorning for att vara sakra, ett mycket “kortare
fordon” att ta sig férbi (dven om de flesta inte forstar
att uppskatta detta), dels kan vi prata med varandra.
Antingen har man ett snabbare och ett Iangsammare led
som ror sig som i en cirkel, eller sa vaxlar man tva och
tva.

4. Vikta din ytterpedal i kurvor. Se till att din inre pedal (van-
sterpedalen i en vansterkurva) ar i sitt hogsta lage och
att ytterpedalen ar i sitt lagsta (hdgerpedalen i en van-
sterkurva) 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 lagre tyngdpunkt och battre kurvteknik.

5. G& ut i motvind — se till att Idgga rundan s4 att ni far
motvind i borjan och medvind pa slutet. Behover knappast
forklaras.

6. Blda ortskyltar typ ”Arsta havsbad” eller ”Stockholm” ger
alltid poang (vada for poang?). Brukar vara forklaringen
till att alla verkar forsoka cykla ifran dig hela tiden. Blir
du avhangd och ser en skylt strax efter s& har du svaret.
”Puh, det &r inte mig det ar fel pa.”

7. “Riktiga” tavlingscyklister hélsar inte pa andra cyklister.
Men riktiga tavlingscyklister brukar vara ratt trakiga i
andra sammanhang ocksa. Vi halsar pa allt och alla, utan
urskiljning. Fast det ar ju frivilligt forstas.

8. Cyklar du langre an tva timmar bor du dta nagot under
tiden, och bdrja kéka 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.

9. Kor vi ett distanspass, sarskilt pa varen, sa se till att halla
ett jamnt och ganska lugnt tempo — sarskilt i backarna.
Bestar gruppen av olika starka cyklister sa 14t de som &r
starkast dra langre (men absolut inte hardare) och de lite
svagare dra mindre eller inte alls. P4 s& satt far alla ut
max av traningen utan att behdva kora en och en.

10. Fika alltid. Och gor det Iange. Ar det pa vintern kan en
torr reservmossa eller ett understall vara skont att dra
pa sig nar det ar dags att ge sig ut i sndgloppet igen. Som
en liten bonus.

11. Om gruppen splittras — sta inte och vanta och bli kall utan
vand och mot efterslantrarna och ge dem lite draghjalp. De
kommer gilla dig annu mer och sé far du lite extratraning.
Och det ar ju aldrig fel.

12.Bar alltid hjalm pa organiserade cykeltraningar.
Obligatoriskt pa alla klubbtréningar, aret runt. Galler inte
innebandyn. Nolltolerans.

LITE GRUPPCYKLINGSTEORI

ALLA KAN HANGA MED

Kor man ett stort gang tillsammans kan bade starka och
mindre starka cyklister hanga med, bara deltagarna tanker
pa ett par grundldggande saker. De som ar trottast i grup-
pen lagger sig till exempel Iangst bak och slapper in folk pa
rulle framfér sig. De gar alltsa inte med fram for att
dra. Om man anda vill g& med runt s& bor man ta sin férning
nar det 4r dags, men da bara dra valdigt kort innan man
later naste cyklist ga fram. Det &r forvirrande och skapar
osakerhet nar cyklister star 6ver sin forning genom att vagra
ga fram nér det ar deras tur. De som & andra sidan &r starka
tar langre forningar, men inte hardare. Pa s satt hanger alla
med och far bra traning trots olika férutséttningar.

PLACERING OCH DRAGTEKNIK

Placera dig ungefér dar en bils hogra hjulpar hamnar, ungefar
en halvmeter in p& vdgbanan. Det ger dina kamrater bakom
mer marginal och tvingar omkorande bilister att anvanda det
motande korfaltet, vilket &r bra. Ligger man for 1angt &t sidan
forsoker bilisterna ofta tvinga sig forbi, trots att de har méte,
i tron att det finns utrymme. Det ar livsfarligt — sa ge de inte
chansen. Tag plats for sakerhets skull.

Vi praktiserar tvaparsprincipen pa distanspassen — vi
ligger alltsé tva och tva i bredd. Det yttre ledet ar det
”snabbare” som ror sig framat i férhallande till det inre
ledet som redan har varit uppe och dragit. For att det ska
funka ar det viktigt att inte slappa luckor och att halla igen i
uppforsbackarna och i sidled. Kor aldrig mer an tva i bredd.
Ibland kan det vara |&ge att ligga en och en, men det maste
gruppen sjalv avgora.

Tank pa att de som drar méste trampa pd i
nerforshackarna sa att inte alla far bromsa. Nar det &r dags
att vaxla kan man saga det till sin parkamrat, darefter ar det
den vanstra cyklisten som 6kar och lagger sig framfor sin
tidigare hogra parkamrat (som inte saktar in fér da maste
alla bakom bromsa igen), varpa naste cyklist i det vanstra
ledet glider fram till den frédmre positionen.

HALL ANSTRANGNINGEN OCH KOR MJUKT

I backar &r det bra att férsoka hélla samma anstrangnings-
nivé sa att gruppen inte dras ut. Observera att anstrang-
ningsniva inte ar samma sak som hastighet. Ta garna hjélp



