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1 Om det har dokumentet...

Dokumentet syftar till att sammanstalla erfarenheter och kunskap av gruppcykling. Avsikten ar att kunna anvanda
dokumentet i utbildningssyfte. Det ar fritt for den som kdnner for det att dndra saker som &r fel eller lagga till sant
som saknas. Dokumentet syftar inte till att ersatta dokumentet “For saker och trivsam traning”, utan snarare vara ett
komplement som riktar sig till de som ska halla kurs i gruppcykling.

2 Varfor cykla i grupp

Vi cyklar i grupp for att det ar effektivare, roligare och sakrare.

3 Sakerhet

e Sidkerheten ar det viktigaste. Vi foljer alltid alla trafikregler.

* Visa gott foredomme och peka aldrig finger eller dunka i nagons bil.

* Tacka om nagon visar extra hansyn.

* At och drick nar du ligger langst bak i gruppen. Behéver du snyta dig, tink pa var snoret hamnar..

* Titta inte bakat. Om du maste gora det — hall i parkamratens axel innan du vander dig om.

* Undvik att bromsa — |ar dig reglera farten forsiktigt!

* Den eller de tva langst fram, ar gruppens 6gon. De ska halla koll pa potthall, hinder eller annat som kan dventyra
sakerheten. De ska ge tecken bakat at klungan. Sa lita pa dem!

* Ta med id-kort eller kérkort samt medlemskort om du har sadant. Skriv pa baksidan telefonnumret till ndrmast
anhorig. Lagg in ICE nummer i din mobil.

4 Handtecken

Ge tydliga handtecken! Alla ska repetera tecken bakat sa fort du ser ett sadant dar framme i klungan. Vanta inte tills
den framfor dig visar tecknet, tveka inte, utan visa tecken sa fort som méjligt. Om du vinglar nar du slapper styret med
ena handen, hall hellre kvar bada handerna pa styret, sa inte en olycka hander.

Svanga

Utstrackt rak arm at hoger eller vanster.

Stanna

Rak arm rakt upp 6ver huvudet med 6ppen hand, vl synligt bakat.

Dampa farten

Hand at sidan, pumpa handen upp och ner.

Hinder

Hinder som gdende, stolpar, refuger och skyltar varnas bakat med att klappa tva ganger
pa din egen rumpa pa den sidan som hindret r.
De langst fram ska vdja undan for hindret i god tid med god marginal.

Hal och ojamnheter

Peka pa halet rakt ned, i god tid sa signalen hinner dnda bak i ledet, sa de ser den innan
de ar nere i potthalet. Vdj undan i god tid med god marginal. Att susa forbi ett potthalen
med 10 centimeters marginal, &r som att be att ndgon dar bak ska ga ner i det.

Fartgupp eller
jarnvagsspar

Overarmen rakt ut, underarmen hingande nedat som en marionettdocka. Svinga
underarm och hand at sidorna. Obs, sakta inte ned eller bromsa inte for fartgupp, de ar
till for att sénka hastigheten for stérre fordon.
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5 Kommandon

Ropa hogt och tydligt! Alla muntliga kommandon ska repeteras framat (eller bakat).

Lucka!

Tappar du rullen till framférvarande, ska du alltid férséka trampa ikapp. Orkar du inte, ropa "lucka".
Om du ser att nagon annan tappa rullen och inte orkar ikapp, ropar du lucka.

De langst fram ska sdnka farten sa att den som tappat rullen kan komma ikapp utan att behova jaga.
Tank pa att ni langst fram inte tvarbromsar, utan latta pa trycket pa pedalerna tills 6nskad hastighet
erhalles, och trampa sen lugnt.

Kontakt!

Nar du eller den som tappat rullen kommit ikapp klungan, ropa "kontakt". Sa de langst dar framme
vet att alla &r med och kan 6ka farten. Fartférandringar ska ske lugnt och forsiktigt for att undvika
jojo-effekt. Observera att vi aldrig 6kar farten i uppforsbackar. Far du ett “kontakt” i uppforsbacke,
Oka aldrig farten, utan fortsatt i samma fart tills alla dr 6ver krénet.

Ar alla med?

Om de dar framme inte uppfattat ett "kontakt" eller ar osikra, fragan de bakat "ar alla med?". (Enda
muntliga kommandot som gar bakat i klungan). Den eller de som ér sist, ropar da "kontakt" framat
om alla ar med.

"Ar alla med" &r en fraga, inte ett svar. Ar inte alla med, ska svaret vara ”lucka”, inget annat.

Mote!

Pa tranga vagar dar mittlinje saknas, och det ar tajt, ska "mote" ropas vid mote av bil eller buss,
varvid alla ska tajta ihop leden.

Bil bakom!

Kommer det en bil eller buss bakom pa trang vag, ropa "bil bakom" framat i klungan. Tajta ihop er.

Bussar ska vi alltid férséka hjilpa forbi. Ar vigen krokig och bussen inte kan kéra om, kommer
ledaren att ropa "ett led". Ga da in pa ett led sa att bussen snabbt kan komma forbi. Sedan ropar
ledaren "tva led" sa atergar ni till era positioner.

Stopp!

Vid punka eller vid andra tekniska problem, ropa "stopp", alla ska stanna tillsammans snyggt och
prydligt at hoger sa mycket som majligt, sa inte annan trafik blockeras. Ropa inte punka, da det kan
uppfattas som lucka.

Tips: om kedjan hoppar av framdreven, fortsatt att trampa och forsok vaxla tillbaka kedjan inat eller
utat beroende pa at vilket hall den trillat av. I nio fall av tio lyckas du fa pa kedjan igen, och du
behover inte ropa stopp och tappa all god och fin fart som erhallits.




TEORI GRUPPCYKLING SID 3 (6)

6 Gruppcykling

6.1 Grunden for att “ligga pa rulle”

Att ligga pa rulle innebar att du cyklar tatt bakom en framférvarande cyklist. Vi cyklar i maximalt tva led, alltsa tva
cyklister i bredd. Annars kommer Anettes bevingade rop horas "det ser for javligt ut har bakifran".

* Optimalt avstand till framforvarande ar mellan 10 och 50 centimeter. Kommer du langre ifran, sa far du all
motvind och drar ingen nytta av att ligga pa rulle. Aven den som ligger ldngst fram med nagon pa rulle, far det
lattare, da luftstrommarna bakom férandras.

* |sidled ska du ligga nagot vid sidan om framforvarande ifall framférvarande bromsar, sa har du marginal. Inte
langt at sidorna, det ska vara raka snygga led. Ligg aldrig omlott! Du ska alltsa inte ga upp sa ditt framhjul kommer
bredvid framférvarandes bakhjul. Om denne vinglar eller vajer for nagot, sa gar du pa dennes bakhjul och du
kommer garanterat att vurpa.

Stirra inte pa hjulet framfér, utan lyft blicken och titta pa cyklisten tva steg framfér dig eller langre fram. Da ser du vad
som hander dar framme och blir inte 6verraskad 6ver ndgon férandring.

6.2 Jamn fart

Viktigt nar du ligger pa rulle och har andra bakom dig, ar att halla jamn fart.
* Trampa jamnt hela tiden! Haller du pa att kéra pa den framfor, sa cyklar du fér fort jamfért med de andra!
Ta da istallet en lattare vaxel sa du kan trampa hela tiden utan att kéra pa den framfor.

* Inga ryck! Forsok halla ett mjukt och jamnt tempo annars kommer hela gruppen vara som ett gummiband, och
den langst bak, kommer at fa spurta tvarnita spurta tvérnita, och ar helt slut efter en mil.

Bromsa gor vi sa lite som mojligt. Forsok att reglera farten med vindmotstandet. Om du maste bromsa, gor det mjukt.

6.3 Vem bestammer farten?

Den som ligger i hogra ledet langst fram, dar den som bestammer farten. Den langst fram i vansterledet ska anpassa sin
fart efter den till hoger. Inte tvartom. Dock om den i vinsterledet inte orkar komma upp, ska den till hoger saklart vara
en schysst kompis och sanka farten.

6.4 Uppforsbackar

Vid korta backar kan man forséka halla samma fart och bara flyga 6ver dem. | langa uppférsbackar tar vi det lugnt, sa
att farten successivt kommer att sjunka.

* Nar gruppen kommer fram till foten av uppforsbacken, ska de langst fram bibehalla farten upp in i backen, inte
sakta in for tidigt. Annars kommer de langst bak att behdva bromsa sig in i en uppforsbacke.

e Vi okar aldrig farten i en uppférsbacke! Fortsatt i samma fart tills alla &r 6ver krénet. Om du 6kar farten for tidigt,
da de dar bak fortfarande ar i uppforsbacken, kommer de att tappa rullen direkt.

* Vivaxlar/roterar inte i uppforsbackar - Aldrig! Vi laser vaxlingen tills alla &r 6ver krénet. Annars maste
vansterledet 0ka for att nasta forsteman ska komma fram. Vanta med att vaxla tills alla &r over krénet.

Tips: ibland kan det underlatta om siste cyklist ger kommandot “kontakt” nar denne ar 6ver kronet. Da behover de
langst fram inte ens titta for att se att alla ar 6ver kronet.
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6.5 Nedforsbackar

Principen i nedférsbackar ar mycket enkel: den eller de som ligger langst fram ska trampa. Alltid — om trafiken inte
sager annat. Om de dar framme inte trampar, kommer de dar bak att fa bromsa.

6.6 Stalla sig upp

Ha tryck pa pedalen nar du reser dig upp for att undvika att cykeln aker bakat. Du kan dven saga till bakomvarande om
att: "jag stéller mig upp”.

6.7 Omkorning

Att kbra om en annan grupp eller ensam cyklist, sker pa samma satt som med bil.
* Se till att det ar fritt fran mote. Hall gruppen pa ratt sida om mittlinjen, ga inte 6ver den! Ropa garna till den eller
de som blir omkorda, "omkorning" eller "kommer vanster".

* De dar framme kollar bakat att ingen annan haller pa att kora om. Ge sen tecken for vanstersvang, vilket alla i
gruppen ska visa, sarskilt viktigt de langts bak, ifall nagon eller ndgot annat kommer bakifran.

* Gautigod tid och 6ka farten ndgot sa att omkoérningen blir sa kort och snabb som majligt. Ga inte in for tidigt.
Fortsatt rakt fram till dess att ALLA bakomvarande cyklister i din grupp passerat innan du gar in.

Om gruppen inte kommer f6rbi i tva led maste man ga dver pa ett led. Det bestammer ledaren.

6.8 Korsningar och rondeller

Sank farten! Gor det innan du borjar svanga, glom inte ge tecknet for att sakta ned. Svdng utan att bromsa.

* Vid vanstersvang i en korsning eller i rondell, kolla bakat sa att ingen bil just haller pa att kéra om.

* Nar de forsta i gruppen kommit ut ur korsningen och kurvan, dka inte farten forran alla ar genom korsningen och
kurvan. Annars blir det gummisnodd direkt, och det ropas lucka och de dar bak far jaga ikapp.

e Hall ihop gruppen! Lita pa den som kor forst in i en korsning eller en rondell, och folj med. Vi ska se oss som ett
fordon, en langtradare, kolonn etc. Om de som ligger forst inte bedémer att hela gruppen kan komma igenom
sakert ska vi stanna.

Tips: sista cyklist kan ropa "kontakt" nar denne &r genom kurvan, korsningen eller rondellen. D3 vet de langst fram, att
de kan borja 6ka farten.

7 Placering

7.1 Ettpar

Alla ligger pa ett enda rakt snyggt led. Inga konstigheter alls liksom.

7.2 Tva par

Tva par innebar att vi ligger i tva led bredvid varandra tva och tva. Du ska alltsa alltid ha en parkamrat bredvid dig.
Avstandet er mellan i sidled far inte vara for stort, for da kommer det in fartvind och syftet med att ligga i grupp gar
forlorad. Hur néra i sidled beror pa hur modig du &ar och hur mycket du litar pa din parkamrat. Men 10-20 centimeter
mellan styrena ar idealet. Om avstandet ar en halvmeter eller mer far det plats en cykel mellan, da tar gruppen
alldeles for stor plats pa vagen.
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8 Rotation i gruppen — "vaxla"

For att utnyttja alla i gruppen behover vi byta plats i gruppen. Det kallas for att vaxla (vilket inte ska forvaxlas med att
skifta vaxel pa cykeln). Vi tar upp nagra av teknikerna har.

Hur man roterar beror pa vad vi vill uppna och vad det ar for vind. Om det bldser motvind eller du kdnner dig trott, ar
det ofta klokt att ta lite kortare férningar. Pa sa satt sparar du energi.

8.1 Ettled

Véxling vid ett led sker genom att den som ligger forst gar ut till vanster och saktar ner farten och gar in sist.

e Nar det ar dags att byta, titta bakat och se till att det ar fritt fran andra fordon.
* Sl3 ut med armbagen for att markera att du tanker vaxla.

* Ga ut till vénster och sakta ner farten nagot sa att du kommer ner sist snarast mojligt. Tank pa att inte sidnka
farten sa mycket att du inte orkar komma ifatt den siste cyklisten.

Om det ar tat trafik kan ni vaxla at hoger istdllet. Men tankt pa att alla ska vara med pa det!

8.2 Tva led med byte av en cyklist i taget

Vid tva led ligger de langst fram och drar nagra minuter. Om det ar medvind och du kdnner dig stark kan du ta lite
langre forningar. Hall koll pa din parkamrat sa denne dr med pa lite langre férningar. Spela inte hjalte och dra for lange
sd att du blir trott.

e Nar det ar dags att byta, vaxlar den forste cyklisten i det vanstra ledet in framfor nummer ett i hogerledet.

Den som ligger langst fram i det vanstra ledet meddelar sin parkamrat till héger att det ar dags for vaxling, verbalt
och/eller genom handtecken.

* Dusom vaxlar okar darefter farten, men bara sa pass att du kommer forbi det hogra ledet. Darefter kollar du att
det ar fritt att svanga in. Gor en distinkt sidledsforflyttning. Den som ligger till héger kan ropa “klart” nar den
vaxlande cyklisten kan ga in framfor

* Nar du kommit in i det hogra ledet anpassar du farten till hdgerledets fart, sa att du inte sticker ivag fran gruppen.
Det ar latt att kdnna sig stressad hiar och tro att man sinkar hela gruppen. Hall koll pa hastighetsmataren fére och
efter vaxlingen. Vixla till en lattare vaxel eller latta pa trycket pa pedalerna nar du kommit in i hogerledet, sa
kommer du tappa lite fart.

* Resten av det vénstra ledet foljer mjukt med rotationen och fyller pa sa att den som férut 1ag som nummer tva i
vansterledet, nu ligger forst i vansterledet och fatt en ny parkamrat i det i hégra ledet.

* Den som ar langst bak i hogra ledet fyller pd det vanstra ledet genom att byta fran hoger till vanster led. Nar du
vaxlat ut till vansterledet och passerat den nye siste cyklisten, sdg “du ar sist! ” till din parkamrat till hoger.

Kom ihag, inga spurter vid vaxlingarna. Mjuka fina fartférandringar!

8.3 Tva led med byte av ett par i taget

En variant av tva led med byte av en cyklist i taget. Har byter du bada cyklisterna som ar langst fram. De tva forsta i
vansterledet roterar fram och lagger sig forst i hogerledet.

Tva par har fordelen att du kan utnyttja gruppen battre. Kombinerar du jamnstarka par kan du utnyttja gruppen
optimalt. Tva som &r lite svagare kan kéra ihop och byta efter kortare forning. Tva starkare kan kéra ihop och ta en
langre forning.
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8.4 Tva led med kontinuerligt byte (“Belgisk kedja”)

En variant av tva led med byte av en cyklist i taget. Har byter du cyklist mer eller mindre kontinuerligt.

Fordelen med ”Belgisk” &r att farten kan hallas uppe eftersom tiden som du ligger langst fram ar valdigt kort. For att
det ska fungera maste gruppen vara valdigt jamn och samtrimmad. Problemet &r oftast att det led som vaxlar
(vanligtvis vanster ledet) inte kan halla jamna avstand mellan varandra vilket gor att det blir ryckigt och att gruppen
inte kan halla ett jamnt tempo. Vansterledet ska rdra sig max 2-3 snabbare dn hogerledet. Det finns dven en risk att de
som ligger langst i fram hogerledet driver upp tempot sa pass att vansterledet knapp kan komma upp och vaxla, vilket
till slut bréanner ut gruppen.

Bast ar att begransa ”Belgisk” till motvinden och for dvrigt kora Tvd led med byte av ett par i taget.

8.5 Byte fran ett till tva led

Ledaren bestdammer antal led, och visar detta genom att stracka en arm rakt upp och visar ett eller tva fingrar och
ropa "ett led" eller "tva led" (eller tva par).

* Vid 6vergang fran tva led till ett, ska varannan cyklist ga dver i vansterledet och fylla pa enligt blixtlasprincipen.
Peka var du vill ga in.

* Vid 6vergang fran ett led till tva, ska varannan cyklist ga dver i vansterledet och fylla pa. Kolla bakat innan du gar
ut, ge tecken innan.

De dar framme ska inte 6ka farten forran alla &r pa plats! Den som ligger sist ropar “kontakt” néar alla &r ordnade.



