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Indledning.

GCM gnsker primaert at klubbens medlemmer far sa gode cykeloplevelser som muligt. Dette opndas
bedst, hvis sikkerheden er optimal, hvis de sportslige/motionsmeessige udfordringer er tilpasset
individuelle malsaetninger, og hvis det sociale samvaer er positivt.

Sikkerhed.

Den kgrselsmaessige sikkerhed skal absolut prioriteres hgijt. Alvorlige ulykker skal for alt i verden
undgas. Derfor skal nedenstaende regler overholdes af alle:

2.1 Feerdselsloven skal altid overholdes

2.2 Hjelm er pabudt under treening, motionsture og lgb

2.3 Undga pludselige opbremsninger under holdkgrsel.

2.4 Signalér i god tid ved forhindringer forude (huller i vejen, hunde, osv.)
2.5 Bagerste rytter advarer mod bilister bagfra

2.6 Uregelmaessig karsel midt og forrest i feltet skal undgas

2.7 Racerkgrsel i byomrader finder ikke sted i GCM

2.8 Cyklen skal veere i lovmaessig stand med hensyn til lys (nar det kreeves), bremser og
reflekser

2.9 Undlad provokationer af bilister og andre
2.10 Du har ansvaret for dig selv og de andre

2.11 Kar ikke over et kryds med mindre de andre ogsa kan na det



2.12 Ved "vifte-korsel” skal den/de bagerste veaere ekstra opmaerksom pa bagfra kommende
trafik.

2.13 Ved "kommandoen” paradekarsel kares 2 og 2 i to rakker.

2.14 Vis hensyn

Kaptajnsordning.

I en stor klub som GCM vil der naturligvis altid veere forskellige snsker om distancer og tempo. Det er
derfor besluttet at inddele rytterne i 5 grupper med nedenstaende karakteristika:

Der vil blive traenet, som nedenstaende:

Tempo

Tempo . .
Hold Eor Distance Distance
Efter Tirsdag/Torsdag Sgndag
sommerferien sommerferien
Al Fri Fri 50 - 75 km 60 - 90 km
A2 29-32 km/t 30-35 km/t 50 - 75 km 60 - 90 km
Bl 28-32 km/t 30-33 km/t 50 - 70 km 60 - 80 km
B2 27-29 km/t 27-31 km/t 50 - 65 km 60 - 80km
B3 25-27 km/t 26-28 km/t < 60 km <70 km

Klubben udpeger blandt de rutinerede en holdkaptajn, som far til opgave at sikre en optimal tur for det

pageeldende hold.

B3

Klubbens hold hvor nye medlemmer primeert starter, en vigtig rolle er at vejlede i kareformer og regler,

skrevne som uskrevne.

Det er her mange af klubbens erfarende "veteraner” karer, holdet hvor man kommer for sammen med
andre at cykle ture og lave motion. Holdet hvor man forventer at treene lgbende, og her er der naesten

ingen konkurrencemoment, her kgres primaert "paradekgrsel”. Det sociale er i hgjsaede.

B2




Holdet for klubbens medlemmer, der gerne vil dyrke motion sammen med andre, og som gerne vil have
lidt "sved pa panden”. Holdet har fokus pa at fa en god kondition og en god form, her kagres primaert
"paradekgrsel” undtagen ved treeningsgvelser. Man gnsker at cykle ture med enkelte gvelser, men den
gode oplevelse og de sociale har stadig hgjseaede. Det forventes at man som minimum treener 2 gange
om ugen.

B1

Holdet hvor cykling bruges som traening, sport og fart, her bruges forskellige treeningsformer og gerne
med konkurrencemomenter. Holdet treener for at blive bedre og evt. rykke et niveau op. Holdet hvor det
for de fleste kraever, at man mindst treener 2-3 gange om ugen. Her kagres normalt kun "paradekarsel’
de farste og sidste ca. 5-10 km, herefter vil der ofte indga "traeningsgvelser’/fart.

A2

Holdet for de serigse, her traenes med "gvelser” og fart. Holdet for de medlemmer der gerne vil kare
steerkt, men stadig gerne vil holde sig inden for bestemte greenser.

Al

Holdet for de hurtigste medlemmer i klubben, der dyrker cykelsporten. Holdet er det eneste hold i
klubben som har *frie tgjler”, det eneste der skal overholdes er at alle skal med "hjem”. Her vil vaere
treeningsdage hvor der ikke er kaptajner til holdet, men det er altid tilladt at melde sig ind som kaptajn til
holdet pa en treeningsaften hvor der ingen kaptajn er.

Kaptajnens primaere opgaver:

Sikre hgj sikkerhed

Sikre passende tempo

Arrangere frivillige bakkespurter
Arrangere frivillige skiltespurter
Arrangere frivillige intervalgvelser

Bidrage til en hyggelig stemning pa turen

Det er kaptajnernes holdning, at du kan stole fast pa ovennaevnte skitserede gennemsnitshastigheder.

Det afgares af den enkelte, hvilket hold man vil deltage pa, men man ma vaere opmaerksom pa, at
holdenes hastigheder gentagne gange ikke vil blive indrettet efter enkeltpersoner, hvorfor det er vigtigt
at man kender sin egen ydeevne.

Det betragtes som en selvfglge, at en rytter, der er udsat for defekt eller uheld, hjeelpes af det hold,
vedkommende er tilknyttet.



Socialt samveer.

Klubben prioriterer det sociale samvaer meget hgijt. Det er derfor meget veesentligt, at alle mgder med
en positiv indstilling til hinanden og turen. Hvis nogle er utilfredse med et eller andet, bgr det ikke
komme til udtryk som ukvemsord under selve turen men i stedet drgftes stille og roligt i klubhuset
bagetfter.



