‘A’Valhall

Valkommen till vara tréaningar!

CK Valhall ar en 6ppen klubb och vi varderar 6ppenheten hdgt. For oss ar det sjalvklart
att alla ska fa komma och prova pa att trana cykel med oss. Normalt ar det bara att
komma till annonserad samlingsplats vid utsatt tid och vara med. Tid och plats
annonseras pa hemsidan.

Klubben bestar av manga olika typer av cyklister med olika ambitionsnivaer,
kunskapsnivaer och kapacitet. Detta gor att vissa regler maste féljas for att alla ska
kunna fa ut vad som dnskas av varje tréaningspass. Dessa regler aterfinns i vart
sakerhetsdokument Dogma som finns att ladda ner pa
http://ckvalhall.se/doc/Dogma2009.pdf. Detta dokument ar viktigt att forsta och det
maste efterlevas for var och vara medtrafikanters sakerhet.

Instruktionerna i Dogma kommer man sa smaningom att uppleva som sjalvklara, men i
bérjan kan det vara lite svart att fa allt pa plats.

De forsta gangerna Du deltar pa vara tréaningar kan det darfér vara bra att tdnka extra pa
vissa saker.

1. Generella trafikregler galler alltid. Vi stannar for rédljus och respekterar
vajningsregler i korsningar och sa vidare.

2. Cykla alltid i tvapar. Detta ar utgangspositionen fér vdra gemensamma pass. Det
ar inte alltid det gar att kéra i tvapar av olika anledningar, men utga fran att det ar
detta som galler.

3. Ligg bakom framférvarande cyklist. Inte snett bakom. Ar det obehagligt att ligga
bakom sa slapp hellre lite lucka for att skapa mandverutrymme. Annars riskerar
tvaparet att bli tre eller fyra i bredd och sa vill vi inte ha det.

4. Ta det lugnt! Hetsa inte. Kanner du att du inte orkar, slapp hellre kontakten an att
desperat flanga runt i ledet for att om mgjligt hitta den optimala rullen. Detta 6kar
risken for olyckor markant och gér dessutom dina traningskamrater irriterade och
sura.

5. Markera hinder. Fa saker gor en cyklist sa irriterad som nar framférvarande
struntar i att peka ut hinder. Det ar enkelt, peka bara pa halet nar du ser det!

6. Alla blir eller har blivit avhangda. Det ar ingen skam att bli det. Se det som en ara.
Vissa elitcyklister ar inte ndjda forran de ar rejalt avstallda. Man blir bara battre av
det. Dock vantar vi alltid in alla p& helgpassen.

Normalt sett ska ingen behdva bli ifrancyklad fore kisspausen som brukar vara efter cirka
30 minuter. Darfoér finns det ingen anledning att hetsa i bérjan. Dessa 30 minuter ar till
for uppvarmning. Gar det for snabbt, sldapp taget och rulla elegant ikapp nar de star och
kissar i buskarna 2 minuter senare.

Efter ndgra traningspass med CK Valhall kommer du att vara fast i cykelsporten pa livstid.
Vi ser da helst att du blir medlem i klubben for att pa sa satt stétta var verksamhet som
bygger pa ideella insatser fran vara medlemmar. Ju fler medlemmar vi &r desto battre
arrangemang kan vi anordna.

Valkommen!

CK Valhall genom
Fredrik Albing, traningsansvarig
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