Traningsregler CK FIX

Sakerhet

e Bair alltid hjalm, obligatoriskt pa alla traningar, aret runt.

e Ha alltid pump och minst en reservslang med dig.

e Vid cykling i morker skall belysning och reflexer finnas pa cykeln.

Lyssna pa den triningsansvarige

Folj alltid anvisningarna och instruktionerna fran traningsansvarig nar du deltar i
klubbens traningar.

Oftast kor vii tvapar eller s.k. "Belgisk kedja” men ibland kan det vara nédvandigt
av sakerhetsskal att tillfalligt kora pa ett led, da ger den traningsansvarige tecken, ett
tinger i luften och samtidigt ropar ”ett led”. Da kor den vanstra cyklisten in framfor
sin hogra parkamrat sa att man bildar ett led. Nar det ar dags att aterga ropar den
ansvarige “tvapar” och samtidigt visar tva fingrar i luften.

Varna for hinder
Sikten skyms nar man ligger pa rulle. Darfor anvander man sig av ett antal tecken sa
fort en fara upptacks. Vidarebefordra tecknet till siste man.

Vi haller ihop och hjdlper varandra

Nar vi cyklar i grupp sa haller vi ihop och lamnar aldrig en kamrat som borjar bli lite
trott. Vi vantar darfor in de cyklister som inte hanger med. Nar vi 4r manga pa
traningen sa kan vi dela upp oss i olika fart grupper, da valjer du den grupp som
passar dig bast. Skulle olyckan vara framme och om nagon far en punktering eller
problem med cykeln s hjalps vi at, sa kommer hela gruppen igdng snabbare.

Visa respekt for dina traningskompisar och 6vriga trafikanter

Som en medlem i CK FIX, oavsett om du kor i klubbtrdjan eller inte, foljer vi
trafikreglerna och instruktioner fran traningsansvariga och kor sakert for allas skull!
Att skalla, "peka finger” eller pa andra satt visa sitt missnoje accepteras inte av
klubben.



Ata och dricka eller...

Vad du an tanker gora — se till att alla far reda pa det i tid. Gor inga plotsliga rorelser
i sidled, utan glid at sidan efter att du forst markerat med en liten hand pekning eller
sagt till i gruppen vad du vill gora. t.ex. vid punktering, peka att du vill glida ut at
sidan och ropa att du fatt punktering sa uppfattar alla vad som hant.

Ska du ata, dricka, ta av/pa regnjacka eller nagot annat, se till att lagga dig sist i
gruppen innan du borjar. Risken dr annars att du, vinglar till och hakar i din
parkamrat, slutar trampa sa att bakomvarande kor in i ditt hjul, alternativt att du
sjdlv kor in i hjulet framfér med f6ljden att flera kan kora omkull.

Virda din cykel

Forsok att alltid ha instdllda véxlar, frascha dack, slangar, kedja och fungerande
bromsar mm nar du kommer till traningen. Framforallt for din egen skull, det ar
roligare att trana med en fungerande och trygg cykel. Det ar inte roligt for nagon i
gruppen om det borjar strula och man behover stanna for att meka under passet.
Gruppen tappar latt motivationen och humoret och gladjen forsvinner. Att saker
héander drabbar alla ndgongang men om det drabbar “nagon” ofta blir det latt lite
irriterat, “en gang ar ingen gang”.



Tecken som vi anvidnder vid gruppcykling

Nar man kor i grupp och ligger pa rulle sa skyms sikten framat och man ar
koncentrerad att hélla sin plats i gruppen. Och nér trottheten satter in sa ar det inte
lika latt att vara observant pa allt som hander runt omkring. Darfor anvander alla
cyklister av sdkerhetsskal ett antal tecken sa fort en fara eller hinder upptacks.
Vidarebefordra alltid tecknet/budskapet bakét eller framat i gruppen.

De tecken som vi anvander ar:

Hinder eller hal i vigbanan — typ hél, vag brunn som sticker upp, glas eller grus —
peka ner mot vagbanan med den hand som befinner sig pa samma sida som hindret.
Ropa samtidigt om t ex. hdlet ar stort eller det ligger glas pa vagen.

Vigbula eller liknande — for handen bakom ryggen med handflatan bakat, for
handen &t vanster och hoger ett flertal ganger

Hinder héger sida — vinkar med hoger hand bakom ryggen ”at vanster”, eller
klappar sig pa rumpan. Hindret kan vara en parkerad bil, fotgangare, skylt mm.

Hinder vinster sida — vinkar med vanster hand bakom ryggen ”at hoger”, eller
klappar sig pa rumpan.

Stanna - en uppatstrackt hand, det vanliga stopptecknet
Sakta ner — pumprorelse med ena handen, handflatan nedat

Sving vanster/hoger — det vanliga svangtecknet dvs. rack ut armen at det hallet du
ska svdnga.

Moétande fordon — Da ropar vi framifran i gruppen ”bil/buss/lastbil/traktor/mc ”.
Samtliga i gruppen vidarebefordrar bakat genom att ropa “budskapet” genom

gruppen.

Omkorande fordon — bakifran i gruppen ropar vi “bil/buss/lastbil/traktor/mc”.
Samtliga i gruppen vidarebefordrar framat genom att ropa “budskapet” genom

gruppen.



