"Jeq traener”

Holdopdeling:

Ved hver treeningstur opdeles rytterne i 3 hold. Arsagen til dette er, at “lige barn
leger bedst™. Vi skal sikre, at den enkelte rytter kgrer ud fra det aktuelle
treeningsniveau og derved far en god traeningstur, men samtidig skal vi ogsa sikre, at
de enkelte hold er s& homogent sammensatte som muligt, sdledes holdet ogsa som
helhed far en god treeningstur.

Den enkelte rytter ma selv vurdere, ud fra egen traeningstilstand, lyst og dagsform,
hvilket hold der skal kgres pa den pageeldende dag. Er du i tvivl sa tag en snak med
en kaptajn.

Ved holdopdeling vil vi forsgge at begreense de enkelte hold til max. 16 ryttere. Er
der flere end 16 ryttere, vil vi forsgge at opdele i flere hold.

Der deles op i folgende hold:

Hygge motionisterne

Treener 1-2 gange ugentligt med det sociale som det den grundleeggende motivationsfaktor.
Om vinteren treenes der normalt meget lidt eller maske slet ikke. Der kares ikke - eller i meget
begreenset omgang spurter. Nye medlemmer vil normalt blive introduceret til motionscyklingen
pa dette niveau.

Det er vigtigt for kaptajnerne pa dette hold, at instruere medlemmerne i de forskellige
kareteknikker, sdsom feltkarsel, vifteformationer, gearinger m.v.

Det er ligeledes af stor betydning at leere dem at bruge de forskellige "advarselssignaler” for
f.eks. huller i vejen og lignende.

Medlemmer pa dette niveau deltager typiske i nogle enkelte motionslab - eksempelvis Grib
Tiden og andre danske lgb pa mellemdistancer pa 50-75 km.

Hastighed: 23-26 km/t i snit - distance 30-50 km.

Serigse motionister

Profil: Treener i gennemsnit 2 gange ugentligt - formen bliver holdt rimeligt ved lige vinteren
over - eksempelvis pa MTB. Der kagres spurter pa udvalgte bakker. Deltager pa dette niveau vil
meget gerne have cykelmaessige udfordringer indtil en vist niveau, da det stadigveek skal veere
plads til det sociale pa turene.

De ret erfarne cyklister, som ikke behgver nogen instruktion.

Rigtig mange af klubbens medlemmer vil kare pa dette hold, hvilket dog kraever, at man er i
en rimelig god treeningstilstand, selv om hastigheden holder sig pa et rimeligt niveau.

Deltager typisk i en reekke motionslgb i Danmark pa distancer omkring 100 km.

Hastighed: 27-30 km/t i snit - distance 60-70 km.

Supermotionister

Profil: Treener 2-3 om ugen aret rundt. Traeningen er meget konkurrence preegede med bakke-
og skiltespurter, jagtlege og intervaltraening. Motionister pa dette niveau deltager typisk i
Grejsdalen pa 200 km og andre danske motionslgb pa de lange distancer. Motionisten karer
ogsa gerne harde motionslgb i bjergrigt terreen uden for Danmark eksempelvis i Alperne.
Deltager pa dette hold har normalt cyklet i flere seesoner.

Hastighed: 31-35 km/t i snit - distance 70-80 km.

V.1.0 26. okt. 2007 Side 1l af 2 Torben Henriksen



Opgaver/roller:

For at sikre en s& god og sikker treeningstur som muligt, vil der til hvert hold vaere en
ansvarlig kaptajn, der har det overordnede ansvar for turens planleegning og
gennemfarelsen. Der pahviler dog ogsa alle ryttere et individuelt og kollektivt ansvar
for, at turen gennemfgres sa godt og sikkert som muligt. Derfor er det vigtigt, at alle
ryttere kender, accepterer og udfylder de roller der er i forbindelse med hver enkelt
traeningstur.

Kaptajn:

Ryttere:
([ ]

Kaptajnen er holdets leder og er ansvarlig for hele turens planleeggelse,
gennemfgrelse og holdets adfaerd under turen.

Kaptajnen skal sikre, at alle kgrer efter de forudsaetninger der er defineret for det
pageaeldende hold, f.eks turens leengde, gennemsnitsfart, opvarmning og
treeningspas.

Kaptajnen mgder op i god tid fgr start og orienterer om turen, herunder hvor turen
og hen og hvor lang tid turen forventes at tage.

Bliver en kaptajn forhindret i at mgde, skal vedkommende sikre at der er en
aflgser.

Kaptajnen skal sikre, at alle pa holdet far noget ud af treeningen.

Kaptajnen skal sikre, at ryttere pa holdet fglger klubbens adfeerdskodeks og at
holdet fungerer socialt.

Kaptajnen styrer treening af skift efter klubbens anvisninger - passende til ruten.

Kaptajnen sgrger for indlaeggelse af treeningspas pa turen og efterfglgende
opsamling.

Den enkelte rytter finder det hold, hvor vedkommende har lyst og evne til at kgre
med den pagaeldende dag.

For at kaptajnen kan lgse sin opgave, skal alle holdets ryttere faglge de givhe
anvisninger.

Alle opfordres til at medvirke til, at nye medlemmer fgler sig velkomne i klubben.
Alle praver efter bedste evne at hjeelpe kaptajnen med at lgse sin opgave, ved at
folge de givne anvisninger og lade dem ga ned gennem gruppen, sa alle ved nar
der skal drejes, standses m.v.

@nsker en rytter at forlade holdet ude pa turen, skal kaptajnen informeres
forinden.

Ryttere der ikke fglger kaptajnens anvisninger gentagne gange, kan fa besked pa
at de ma forlade holdet og fortseette alene.

Ved defekt, f.eks. punktering, skal der ydes hjeelp fra andre ryttere.

Ved defekt skal kaptajnen straks orienteres. Kaptajnen beslutter, hvordan turen
skal fortseette.
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