PARADEK@RSEL

1. KBR 1 TO RAEKKER - hold sideretning — ingen ma kare i mellemrum,
nar det er en starre reekke. Hold passende afstand (20 cm til 1 m
afheengig af rutine)

2. SKIFT: Forreste yderste mand traekker ind foran forreste inderste mand.
Yderraekken fglger med frem. Det er vigtigt at skiftet foregar jeevnt.
Derfor skal skiftene ikke forega for tit —( hold hver position min. 1 min/
500 m, dog kan svagere deltage tage kortere fgringer).

Tempoet skal holdes sa konstant som muligt !
Bemerk man far 2 feringer i treek.

3. De to forreste er "gruppens gjne”, og forreste mand til venstre har
ansvaret for at gruppen kommer ind pa én raekke, nar det er pakravet,
hvilket er tilfeldet, nar:

a) oversigten pa smalle veje er darlig
b) der kommer en modkarende bil pa en smal vej
c) der kommer en bil bagfra (de bagerste raber besked)

4. Ind pa én raekke sker ALTID ved at forreste mand accelererer og traekker ind
foran — de gvrige der ligger yderst falger med ind foran deres sidemand osv.
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RULLESKIFT

1. Som ved paradekarsel kares der pa to reekker, men modsat paradekgrsel
er sideretningen ligegyldig, idet der hele tiden kares frem i den ene raekke,
hvorved den anden raekke ligesom glider tilbage.

2. Hvis vinden kommer fra hgjre kares der frem i yderraekken (leesiden) —
nar man nar frem ved siden af den forreste kgrer man forbi samtidig med
at man traekker ind til hgjre. Det er vigtigt at holde et jeevnt tempo, nar
der kares frem. S& maerker man nasten ikke forskellen i tempo mellem de
to reekker.

3. Nar man kommer ned som sidste mand i inderste raekke rykker man ud i
yderraekken. Det er meget vigtigt at ligge teet pa hjul af hinanden bade i
yderraekke og inderraekke, sa man undgar ryk.

4. Hvis man er ngdt til at ga ind pa én reekke (se under paradekarsel), sa skal
ALLE ind pa to reekker igen, inden man kan starte rulleskiftet op igen.

5. Huvis vinden kommer fra venstre KAN der skiftes modsat.
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BAKKEKJRSEL:

Bakker er velegnede til at fa pulsen op, fa styrke i benene osv., men bakker
gdelaegger desvaerre ogsa ofte faellestraeeningen, idet der ofte forceres for hardt pa
bakker.

Derfor ber formalet med treeningsturen vere klart formuleret:

1. Vi skal have en felles traeningstur, hvor alle kommer tilfredse hjem ! eller
2. Vi skal treene benhardt, keempe om at komme farst op ad alle bakker — finde ud
af hvem der er steerkest !

1. Bakkerne forceres i feellesskab — dvs. i et tempo, hvor de svageste nasten
bliver "suget” med op af flokken. Pa toppen sattes farten gradvis op ! Det har
den fordel, at gruppen kan holde en bedre gennemsnitsfart end hvis man skal
vente pa hver bakketop.

2. Huvis bakkerne skal bruges til decideret bakketraening kan man rykke hele vejen
op af kortere, stejle bakker, hvorimod man pa de leengere bakker holder lidt
igen pa den farste del, hvorefter der gges sa man kommer over bakkerne i hgijt
tempo. Nar toppen er naet fortseettes der i hgjt tempo ca. 1 km (evt. et udpeget
punkt/skilt til spurt), hvorefter der samles op !

| begge tilfeelde skal man huske sikkerheden — der er normalt darlig oversigt pa

bakker!!!

SPURTER:

Mange elsker at kare spurter, og i cykellgh afgares de fleste lgb i spurter. Nar der
kares spurter under motionstraening er det med til at fa pulsen op, og ved at bruge
de store gear giver det ogsa en god muskeltrening.

Men HUSK det taktiske spil i en spurt er det afgarende — prav derfor at variere din
spurt: angrib nogle gange langt ude, lav skinangreb og sid nogle gange med “is i
maven” til de sidste afgerende 200 m.

Husk at gearet er helt afggrende — ofte nar man ikke at skifte gear under spurten,
sa det er vigtigt at kunne bedemme afstand, vindforhold m.m.

Ogsa her skal man huske sikkerheden og veare enige om, at spurter kun kares pa
sikre steder, og at spurten automatisk aflyses, hvis der er generende trafik !!!
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VIFTEKORSEL:

Ved kraftig vind betyder det utroligt meget for farten i en gruppe, at man forstar at
placere sig rigtigt i forhold til hinanden. Sa er viftekarsel ofte bedre end rulleskift,
idet man far mere Iz, og at de staerkeste kan tage laengere faringer i forhold til de
svage.

Desveaerre kommer man med den kgreform ofte til at fylde hele vejen. Det kan
afhjeelpes ved at man deler op i grupper pa 3-5 mand, alt afhangig af vejens
starrelse.

Forreste man tager en fgring, idet han giver plads til at de gvrige i gruppen kan
ligge i lze pa indersiden. Nar han har haft en passende faring (100 — 300 m) lader
han sig glide ned sidst i gruppen, hvor han sa hurtigt som muligt (evt. ved at rejse
sig) glider ind 1 lzesiden.

Den rytter der overtager faringen finder samme position pa vejen, som den han
aflgste, og holder tempoet (endelig ikke rykke) osv.
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TRAENINGSTUR FOR HELE KLUBBEN

1. Paradekgrsel 10 — 15 km.
Der kares et moderat tempo, skiftes positioner, bakker forceres i feellesskab,
hyggesnak

2. Opdelingi2-3grupper:ca.8—-10-12 km.
| den hurtigste og evt. ogsa den nasthurtigste gruppe keres med
rulleskift/viftekarsel indtil ca. 3 km far madepunkt, hvorfra lgbet er frit. Der
sluttes med spurt.

3. Som 1

4. Som 2 — der sluttes op ad bakke

5. Som 1, dog ikke sa struktureret — ” de, der har lyst tager faringerne !”

Der deles nogle gange op 3 gange — evt. med kortere intervaller (4-5-6 km).

En anden made for hele klubben:

1. Hele klubben cykler samlet ca. 40 km (1% time) med et jeevnt tempo tilpasset
de svageste/de nye i klubben. Disse 40 km er en del af et 8-tal, saledes at man
efter 40 km er teet pa udgangspunktet.

2. Herfra sattes tempoet i vejret og de svageste har sa muligheden for at afslutte
treeningsturen eller fortsaette i eget tempo.

3. I anden fase kan der kares med rulleskift, vifter, bakkespurter, byskiltspurter
m.m.
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