Traningspolicy med tillagg

For att gora vara traningar sékrare och underléatta fér saval nya som gamila
medlemmar om vad som géller pa vara traningar har vi uppdaterat var traningspolicy.
Har beskriver vi hur vara traningar gar till, vilka regler som géller och de
grundldggande kunskaperna som behdvs for att cykla i grupp.

Om du ar ny och om det forefaller vara mycket att tdnka pa, bli inte orolig. Fraga
nagon av vara mer erfarna medlemmar sa hjalper de till under tréaningen. Efter hand
kommer detta och mycket mer att sitta ryggraden.

Grundtanken med vara traningar ar dels att utveckla oss som cyklister men néastan
lika viktigt ar att det ar en trevlig social samvaro att cykla en runda tillsammans med
andra.

Nar vi tranar tillsammans representerar vi en cykelklubb. For att vinna respekt hos
andra trafikanter och géra bra reklam fér klubben och sporten ar det viktigt att det
syns att det &r en cykelklubb med organiserad traning som cyklar fram pa vagarna.

FOr att underlatta detta ar det bra att k&nna till hur man cyklar tillsammans i grupp.
Som cykelklubb har vi dven ansvar att erbjuda effektiv och rolig tréaning. Aven ur den
aspekten ar det bra att kénna till vissa cykeltermer.

Sakerhet vid gruppcykling
Vid tréning med klubben géller féljande regler:
Cykel
* Cykeln skall ha ett fungerande bromssystem.
* Vid cykling i mdrker skall belysning finnas och géarna reflexvést.
* Vid klubbens normala gruppcykling ar inte tempostyre tillatet.
Cyklist
* Godkéand cykelhjalm skall anvandas.
* Vi fdljer gallande trafikregler
* Passledarens direktiv skall féljas
Hélsa och sékerhet

* Deltagare ansvarar fér att informera passledaren och vid behov hela gruppen
innan passet, om medicinska tillstand som kan paverka sékerheten for
deltagarna under tréning. Det kan galla exempelvis; nedsatt horsel eller syn,
hjartproblem, epilepsi samt intag av lakemedel som paverkar omdéme,
reaktionsférmaga eller blodfértunnande medicin.



* Det ar viktigt att vara transparent. Radgér med passledaren om ditt
medicinska tillstdnd och hur man kan minimera risker for dig sjalv och
deltagare i gruppen. | vissa fall kan det vara klokast att avsta fran gruppcykling
helt.

Kontroll av cykel och reservdelar att ta med

Alla boér ha med extra slang, dackavtagare och pump/kolsyrepatron med sig ut pa
traningarna. Det ar ocksa bra att titta till bromsar, kedja och dack innan varje runda
sa man kan upptacka eventuella brister pa férhand.

Det ar en fordel att cykla med en landsvéagsracer pa sommartréningarna. Pa
vintertraningarna anvéander vi cykel med langa skarmar ("kompislapp” baktill), med
belysning och grévre dack.

Doping och droger

Sjalvklart har klubben en nolltolerans nar det géller doping. Under vara
traningstillfallen ar det lika sjalvklart att man inte &r paverkad av droger i nagon form.



