Gruppledare
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Det har talats en hel del om cykling i grupp eller klunga. Ar det s& markvérdigt kanske nagon
undrar. Ar det inte bara att rulla ivag? Jo, det ar det kanske men for att gruppen skall fungera
sa behovs det vissa "regler” for att alla skall trivas. Risken ar annars att det urartar och det blir
“tavling” i stéllet.

Under ett antal ar sa har jag varit ute och rest med andra cyklister och har hittat en form for
akning i klunga som fungerar bra bade for nyborjare och for mera vana cyklister. Det har &r
en beskrivning som jag brukar lamna till andra gruppledare som leder egna grupper under
vara resor.

Det kréavs att ndgon bestammer och det gor en GruppLedare (GL). Hon eller han styr och
kanske ocksa tillrattavisar gruppdeltagarna. Det maste alla vara 6verens om och det maste
ocksa GL gdra vid genomgangen.

Infor det tva — tre forsta gangerna sa bor GL titta igenom den har "manualen”, for att repetera,
men ocksa ha en kortare gemomgang med deltagarna innan alla har lart sig hur det gar till.
Det kan ocksa vara pa sin plats att forklara meningen med att trana pa detta vis, ungefar som
jag forsoker gora i min kronika.

Hur ménga ni kan vara i en grupp beror pa trafiken och hur vagarna ser ut, men blir ni flera an
15 — 20 cyklister sa ar det battre att dela pa ganget.

Ga igenom med gruppen innan start och beratta om hur det skall fungera:

e Alla kor sida vid sida, parvis, med varje par bakom varandra. Blir det trangt sa ropar GL
"ett led” och da glider deltagarna in bakom varandra.

e Varje par skall ligga sida vid sida, varken fore eller efter varandra oavsett om man ligger
som forsta eller femte par. Speciellt viktigt ar det att forsta paret (som drar) ligger i hdjd med
varandra. Inget av framhjulen skall vara fore det andra.

e Regeln &r att det &r parkamraten som bestammer hur sakta det skall ga. Det vill saga att
den som ligger lite fore sin parkamrat far sakta in sa att han kommer i jamnhojd. Det skall
inte vara att den som ligger efter som skall kéra fortare for att komma fram. Det har har
manga svart for och det &r ocksa nagot som skapar irritation. Det ar svart att fa just farten
lagom och GL ha pondus nog att kunna korrigera sina kamrater.

e Det ar bra om GL har med sig telefon, forsta forband, reservslang och géarna nagot
verktyg.

e Paren skall ligga sa nara framforvarande par som man tycker kanns behagligt och nara den
hogra vagkanten sa att gruppen inte tar onodigt mycket plats pa végen.

e Farten bor vara mellan 20 och 30 km./tim. pa slat vag beroende av hur bra gruppen ar eller
om det & med eller motvind. Gar det lite uppfor sa skall man véxla, sanka farten och lata
anstrangningsgraden, inte hastighetsmataren, bestamma tempot. GL ger direktiv om farten
skall 6kas eller sdnkas beroende av terrang, vind m.m.

o Kortare backar, uppfor eller utfor, nar gruppen splittras sa kan det racka med att lugna ner
tempot, genom att bara rulla sakta, for att atersamla gruppen nar vagen planar ut igen.

e Vid stopp skall stopptecken (en hojd arm) goras for att gora alla uppmarksamma. Likasa
om det &r nagot pa vagen som kan utgdra nagon risk for gruppen. De som ligger forst
markerar med handen var halet eller foremalet kommer att passeras.



e Rop eller varningar skall vidarebefordras i gruppen.

e Vid cykling pa plan vag bor alla kora pa lilla klingan fram. Denna form av lagintensiv
traning ger bast effekt med en hdg kadens som bor vara minst 90 pedalvarv per minut, helst
mera.

Har ar nagra saker som du skall tdnka pa om du &r gruppledare. Kom ihag att det &r du som
styr gruppen, och darfér maste du ga in och instruera 6vriga i gruppen enligt ovan.

e GL skall hela tiden vara koncentrerad pa att gruppen fardas pa ett (helst for alla) behagligt
satt. Det betyder oftast att se till att det inte gar for fort.

e Det ar GL:s uppgift att saga till om ndgon kor for fort eller t.ex. ligger fore sin parkamrat.
e GL skall hela tiden cirkulera bland de tva forsta paren sa lange alla &r ovana.

e GL ser till att man kor ratt vag och bestammer nar det ar dags for paus eller nar nagon
skall véntas in.

e GL skall ha koll pa hur det gar for dem som ligger langre bak, att de hanger med utan
nagra problem.

e GL ser till att saker som hénder langst bak formedlas fram till GL:s k&nnedom
(punktering eller om nagon kommer efter eller att det gar for fort).

e | anslutning till att det blir stopp i gruppen skall GL se till att man kommer upp i
marschfart genom en lugn farthgjning. Detta for att undvika "gummisnoddseffekt”.

e GL ser till att farten regleras beroende av om det ar motvind, medvind, latt uppfor eller
utfor.



