Korinth Cykel Motion

Sadan cykler vi i Korinth Cykel Motion

I KCM cykler vi i grupperne M, T og R. (mountain, tur og race).

Grupperne er opdelt efter gennemsnitshastighed og kgretid.
Vi seetter sikkerheden i hgjsaedet.

Af sikkerhedsmaessige grunde, ma en gruppe aldrig kgre ud med mere end maximalt
15 ryttere.

Er der mere end 15 ryttere i en gruppe, deles den op i to, pa én af folgende to mader:

e Der kan enten deles lige over i to og udpeges en 2. holdkaptajn blandt de fremmgdte.

e Der kan kgres samlet, men i to grupper med 100 meters afstand, som fglger samme
rute. Holdkaptajn og turleder sidder i den forreste gruppe, og de steerkeste sidder med i
den bagerste gruppe, saledes at én af disse kan kgre frontgruppe op ved defekter o.
lign. Der opsamles ved lyskryds, pa bakker mm.

Deltagerne cykler pad eget ansvar.

Alle i gruppen er ansvarlige for, at der er en god stemning pa hele turen.

Vi tager hensyn til hinanden, er opmaerksomme og hjeelper hinanden, ogsa ved defekter eller
uheld.

Veer opmaerksom pad, hvordan du selv kgrer og hold gje med de naermeste omkring dig. Kgr
roligt. Undga at slingre. Hold et jaevnt tradd. Nar der kgres teet i en gruppe, kan en undvigema-
ngvre ved et hul i vejen, en sten eller lignende vaere arsag til uheld.

Faerdselsloven skal overholdes og alle fglger holdkaptajnens anvisninger. Husk f.eks. at give
holdkaptajnen besked, hvis du vaelger at kgre fra ruten.

Deltagerne skal anvende cykelhjelm.

Det anbefales at medbringe vaeske, maske lidt energi i form af f.eks. rosiner, bananer eller en
energibar. Hav ogsa altid en ekstra slange med og eller lappegrej, hvis du skulle punktere.

KCM'’s grupper korer altid pa de svagestes praemisser. Alle skal have gleede af turen. Har du
gode ben, sé brug dem, nar holdkaptajnen giver Igbet frit for spurter.

Ingen bliver efterladt p3 ruten - alle kommer med hjem.
Gruppe M - her kgres der med de tykke hjul altsd pad MTB. Der vil ikke vaere holdkaptajn i
denne gruppe, men de der mgder op aftaler selv dagens/aftenens forlgb/tur. Er der nok der

mgder op deles gruppen efter behov - alle kommer med "rundt" uanset traeningsform og tek-
nisk kunnen.

I gruppe T kan du cykle med pa helt almindelige turcykler.

Hastighed 16 - 20 km/t og distance op til 40 km eller efter aftale.



Korinth Cykel Motion

Gruppe R er for de cykelmotionister, som kgrer pa racercykel og har lyst til at presse sig selv
og kgre intensivt.

Hastigheden ligger pa over 25 km/t.

Der kgres 40 - 60 km eller efter aftale.

SIKKERHED

For du cykler ud
Sgrg for, at du har de forngdne forsikringer pa plads, inden du cykler ud med KCM. Sgrg for,

at din cykel er sikker og i orden. Medbring en ekstra slange og/eller lappegrej samt pumpe.

Veer praktisk pakleedt. Medbring mindst 1 flaske vand/energidrik, og evt. lidt energi i form af
en banan eller en energibar.

Bgrn under 15 &r, skal vaere ifglge med en voksen.
Der skal beaeres cykelhjelm!

Cykling med KCM

N&r du cykler repraesenterer du alle motionscykelryttere og nar du cykler i KCM klubtgj (bliver
aktuelt ndr vi er tilstraekkelig med medlemmer), repraesenterer du oven i kgbet KCM. Veer der-
for et godt eksempel for alle motionscykelryttere og for klubben.

e Vis hensyn!

e Provokér aldrig andre trafikanter!

e Geeldende feerdselsregler skal selvfglgelig overholdes.
e Vezer et godt eksempel

e Hils hefligt p& medtrafikanter pa landeveje og skovstier, ikke noget med at ‘gi’ fingeren’
- vis god KCM and.
Vis hensyn - det smitter — lad os sammen starte en epidemi © © ©

Fra april til oktober foregdr turene under ledelse af en holdkaptajn, dog kgrer gruppe M altid
uden holdkaptajn.
Holdkaptajn er en klubkammerat, som har lagt ruten, og dennes anvisninger skal fglges.

Holdkaptajn bezerer ikke mere ansvar for sikkerheden end alle andre i gruppen. Alle har ansva-
ret for at bidrage til den gode stemning i gruppen.

KCM cykler i grupper med maximalt 15 ryttere pr. gruppe. Hvis der er mere end 15 deltagere i

gruppen, deles op i to grupper, far der kgres ud og der udpeges en ekstra, frivillig holdkaptajn
blandt de fremmagdte, eller der kgres i to grupper med ca. 100 m mellemrum.

Uanset gruppe, cykles der pa de svages betingelser. Det er okay at sidde pa hjul hvis formen
ikke er til faringer. Alle kommer med hjem og ingen efterlades ude pa ruten.
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Der samles op pa bakkerne og hvis spredningen i styrkeforholdet i gruppen er stor, har hold-
kaptajnen forskellige redskaber og traeningsvejledninger, som kan medvirke til, at alle i grup-
pen far en god cykeloplevelse, uanset styrkeforhold. Det er god KCM 3nd, at de erfarne ryttere

hjeelper de uerfarne pd en kammeratlig og diplomatisk made - Vi har alle noget at lzere.

Nar turen starter
Turene starter fra pladsen ved den Korinth Hallen.

Korsel i KCM s grupper

Vi cykler i reekker 2 og 2 (sakaldt paradekgrsel) alt efter vejforholdene - evt. 1 og 1 hvis for-
holdene byder det. Vi cykler aldrig 3 og 3 eller mere!

Vi cykler i hgjre side, ogsa selvom vejen er bred og ikke seerligt trafikeret.

Hvis du har brug for at sendre retning, sa orienter dig bag ud fgr du skifter bane. Veer altid
opmaerksom pa trafikken og vejens beskaffenhed, ogsa selvom du sidder bagerst.

Du cykler pd eget ansvar, men baerer ogsd et ansvar for de omkringliggende rytteres sikker-
hed.

Vi praktiserer rulleskift (Snejbjerg-skift).
Formalet med denne skifteteknik er at:

e skabe stgrst mulig trafiksikkerhed.

e undgd der opstar 'huller' i gruppen.

e lzere at kgre i gruppe og lee for hinanden.

o der kgres i to reekker, parvist. Nar der skiftes, gger den fgrste rytter i venstre raekke
hastigheden en smule for at kunne traekke ind foran den fgrste rytter i hgjre raekke. Det
er vigtigt, at hgjre reekke er opmaerksomme p3, at de ikke gger hastigheden, evt. vige
en anelse. Venstre raekke kgrer frem, sa der dannes par med den foranliggende rytter.

e der kgres "kaede”, nar der skiftes kontinuerligt - som en kaede, der ruller. Det er en for-
del, hvis der er modvind eller hvis alle er treette. Det er meget vigtigt, et hgjre raekke
er opmaerksom pa at holde hastigheden.

o det er ikke ngdvendigt at kgre "kaede” pa hele touren. Det er holdkaptajnen, der be-
stemmer, om der skal kgres "kaade"” eller "hyggekgrsel”, hvor de to forreste ryttere
treekker feltet i en periode. Nar der skiftes, rabes kommandoen “skifter”, s3 alle i feltet
er opmaerksomme pa, at der nu skal skiftes makker. Skiftet sker p& samme made, som
nar der kgres "kaede”. Fgrste rytter i venstre raekke rykker frem og glider ind foran i
hgjre raekke, hvor han bliver fgrste mand.
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Snejbjerg skift
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1) Skiftet indledes ved, at den forreste hgjre 2) Venstre raekke (A - C - E - G) glider frem.
rytter (B) giver besked og tegn herom. Tegnet er

en roterende bevaegelse med hdnden, som om

han rgrer i en gryde, eller raber kommandoen

"skifter”.
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3) Forreste venstre rytter (A) glider til hgjre til %) Endelig glider den venstre raekke frem pa plads,

indvendig reekke og bageste hgijre rytter (H) og sk_|ftet er slut. Med lidt gvelse vil skiftet forega i

glider til venstre til udvendig raekke. en glidende, roterende bevaegelse med uret, som en
kaede der ruller. Det undgas, at vi fylder mere end 2
i bredden.
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Ggr opmaerksom pa, hvis du er ny og ikke kender til Snejbjergskiftet. S& vil holdkaptajnen give
den forngdne instruktion.

Alle holder raekken og rytmen i feltet, med andre ord, ingen Igse eller flagrende ryttere i tredje
eller fjerde position.

Overskrid aldrig vejmidten! Det er forbudt!
Det er forbudt at overhale i 3. eller fjerde position, ogsad pa bakkerne!
Hold et jaevnt trad. Brems aldrig pludseligt op.

Far du brug for at undvige, sa forsgg at undvige til hgjre — hellere en tur i rabatten end ud
mod trafikken.

"Ind pa en raekke” sker altid ved at flette som iht. “lynl&sprincippet”.

Advarselsrab
De foranliggende ryttere advarer i god tid, ved forhindringer forude (f.eks. hul, pael, glasskar,
parkerede biler, modkgrende trafik mv.).

De foranliggende ryttere kan ogsa ggre opmaerksom pa, at der ikke kommer modkgrende tra-
fik nar der f.eks. krydses en vej, ved at rabe “Fri!” (Husk dog at denne orientering kun er vej-
ledende, du baerer selv ansvaret nar du kerer ud i krydset).

De bagerst liggende ryttere advarer ved bagfrakommende trafik mv.
Kommandoforplantning foregdr med rab eller hdndsignaler. Leer handsignalerne at kende fra
mere erfarne ryttere.

Forskellige advarselsrab:

"Stopper!” - Nar der stoppes op

"Forfral!” - Ved trafik (eller fodgaengere) forfra

"Bagfra” - Ved trafik bagfra

"Fril/Fri bagfra!/Fri forfra!” — Ved passage af kryds mv.

"Se op!/Se op venstre!/Se op hgjre!” - advarsel ved forhindringer fra siderne.
"Saml op!” - Hvis de bagerst liggende ryttere er sakket agter ud.

Bemaerk!
Ved kommandoen “Saml op!” skal farten tages af i ro og mag og nedbremsningen foretages i
en rolig bevaegelse.

Foretag aldrig panikopbremsninger! De “tabte” ryttere kan netop have rejst sig op i pedalerne
for at treede op til gruppen og derved risikere at tgrne ind i foranliggende med stgd og panik-
opbremsninger til fglge.

Pas dog pa ikke at "overadvare”

Advar kun, ndr det er ngdvendigt. Lad vaere med at papege hver eneste lille forhindring pa
vejen. Det kan give uro i feltet og fjerner opmaerksomheden fra reelle forhindringer.
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Overser du alligevel et hul i vejen, sa kgr hellere igennem det/hen over det, frem for uventede
sving eller opbremsninger. Hellere en punktering end en bunke ryttere pa vejen.

Overhal aldrig indenom! Faerdselsreglerne skal nemlig overholdes og overhaling indenom er
forbudt!

Advarselstegn med handerne
Pas pa, du ikke mister balancen pa din cykel, nar du slipper styret for at give tegn bag ud.
Hold generelt godt fast i styret og placer haenderne yderst pa styret.

Orientering bagud
Har du brug for at vende dig om, for at orientere dig bagud, sa laeg forst forsigtigt en hand pa
sidemanden skulder. Derved holder du balancen og undgdr at miste retning.

Slip aldrig styret med begge haender pa én gang, ndr du kgrer i flok!

Mobiltelefoner ma ikke anvendes under kgrsel pa cykel. Vi overholder nemlig faerdselsreglerne
og brug af mobiltelefon under kgrsel er forbudt.

Identifikation

Det er en god idé at medbringe en form for identifikation, nar du cykler. Skriv f.eks. navn,
adresse og telefon nummer i din hjelm eller opbevar kontaktdata til en person som kan kon-
taktes i ngdstilfeelde, i en lomme eller i sadeltasken.

Hvis ulykken er ude

e Bevar roen - fa overblik - bedgm situationen.

e Stands ulykken - sat nogen til at advare andre trafikanter - kom vak fra vejen.

e Giv fgrstehjeelp - stands blgdninger - ingen vejrtraakning/kunstig andedreet - laeg tilska-
dekomne pa siden i afldst sideleje - tal med pdgaeldende og forebyg chok.

e Tilkald hjeelp - brug 112 - oplys navn - personnummer - uheldsstedets adresse og ska-
dens omfang. Det er en god idé, at medbringe en mobiltelefon.

e F3 modpartens navn - adresse - bilnummer og navn pa forsikringsselskab.

¢ Medbring dit navn, adresse og tIf. nr. samt sygesikringsbevis eller evt. kopi af dette.

e Sgrg for, at tilskadekomnes familie far besked og at cyklen bringes hjem.

e Tal med de andre om uheldet og lzer af evt. begaede fejl.

e Ved alvorlige uheld bgr politiet tilkaldes, af hensyn til en objektiv undersggelse og pla-
cering af erstatningsansvaret. TIf. nr. til politiet er 114.



