Klungkorning

Vi i CK Ornen vill ha roliga och skdna cykelpass tillsammans och att cykla i klunga ar roligare eftersom
man da kan prata med varandra. Precis som i alla andra grupper finns det oskrivna regler dven nar vi
cyklar i klunga. Viktigt att komma ihag ar att ingen kommer att déma ut dig for att du ar novis, folk
vill snarare lara upp och hjélpa dig. Men om du fortsatter gora samma misstag om och om igen kan
det ddremot bli lite gnissel. Darfor har vi pa CK Ornen skrivit ihop lite riktlinjer pa hur vi ska bete oss
nar vi cyklar tillsammans.

Att tanka pa vid klungkorning

Klungan roterar sa alla kommer nagon gang att cykla bredvid varandra. Det ar ocksa ett beprovat
satt att kunna cykla snabbare ldngre utan att krokna. Men alla har olika erfarenheter fran
klungcykling och det ar inte ovanligt att det stundtals blir ryckigt i klungorna. Nar man cyklar tatt
ihop finns ocksa en sdkerhetsaspekt att ta pa allvar. Har finns viktiga och bra rad som visat sig
fungera riktigt bra forutsatt att alla foljer dessa.

Kommunikation och skiftning

Vid tva led ligger de langst fram och drar 30 sek upp till nagon minut. Om det &r medvind och du
kdnner dig stark kan du ta lite langre forningar. Hall koll pa din parkamrat sa denne ar med pa lite
langre forningar. Spela inte hjalte och dra for lange sa att du blir trott.

e Nar det ar dags att byta, vaxlar den forste cyklisten i det vanstra ledet in framfor nummer ett i
hogerledet.

Den som ligger langst fram i det vanstra ledet meddelar sin parkamrat till hoger att det ar dags for
vaxling, verbalt och/eller genom handtecken.

¢ Du som vaxlar okar darefter farten lugnt, men bara sa pass att du kommer forbi det hégra ledet.
Darefter kollar du att det ar fritt att svdnga in. Gor en distinkt sidledsforflyttning. Den som ligger till
hoger kan ropa "klart” nar den vaxlande cyklisten kan ga in framfor

e Nar du kommit in i det hégra ledet anpassar du farten till hogerledets fart, sa att du inte sticker
ivag fran gruppen. Det ar latt att kdnna sig stressad har och tro att man sinkar hela gruppen. Hall koll
pa hastighetsmataren fére och efter vaxlingen. Vaxla till en lattare vaxel eller latta pa trycket pa
pedalerna nar du kommit in i hégerledet, sa kommer du tappa lite fart.

¢ Resten av det vdnstra ledet foljer mjukt med rotationen och fyller pa sa att den som forut Iag som
nummer tva i vansterledet, nu ligger forst i vansterledet och fatt en ny parkamrat i det hogra ledet.

¢ Den som ar langst bak i hogra ledet fyller pa det vanstra ledet genom att byta fran hoger till
vanster led. Nar du véaxlat ut till vansterledet och passerat den nye siste cyklisten, sag “du ar sist! ”
till din parkamrat till hoger.

Kom ihag, inga spurter vid vaxlingarna. Mjuka fina fartforandringar!



Uppfor

In i motlut maste framsta cyklisterna trycka pa en liten bit in i backen sa att det inte blir
ihopklumpat. Nar man beddmer att hela klungan &r inne i backen (téank langtradare) minskar man
gradvis farten. Det ska ga mycket lugnt uppfér. Man tjanar inte mycket alls i tid pa att forsoka visa sig
duktig uppfor, latt att dra isar klungan da. Exempelvis Vatternrundan ar 296 km, med endast ca 1500
meter hojd dar det mesta ar ganska svaga uppfors. Man tar igen det nerfor eller pa platten. Ingen
rotation i klungan i uppférsbackar.

Det kan vara skont att stalla sig upp men tank da pa att behalla trycket pa pedalerna sa att cykeln
inte skjuts bakat.

Nerfor och start

N&r man gar 6ver ett kron sa vantar taten lite tills klungan ar 6ver kronet, aterigen tank langtradare.
Sen géller det att ldgga in en tung vaxel och trycka pa ganska rejalt sa de som ar bakom slipper
bromsa. Om man anda i klungan maste bromsa lite sa gor det lugnt, ha goda avstand nerfor sa man
kan gbra sma fina justeringar. Inga byten i nerforslut.

Taten maste dven trycka pa en liten bit ut pa platten efter backen sa klungan kommer ut.

Ut fran kurvor, korsningar eller rondeller maste taten ta det lugnt, det blir annars utdraget bakom.
Galler helt enkelt att taten tanker till lite. Man behover inte visa sig pa styva linan, det dr dar manga
gor fel.

Siste cyklist

Den cyklist som ligger sist bor sdga till den som blir ndsta ”sista person” i rotationen, genom att
ropa/sdga "sist” sa det inte blir férvirring om nagra ligger bakom och vilar. Gdr man ner och lagger
sig lite bakom klungan for att vila en rotation eller tva &r det viktigt att man sager till, sd den som blir
sist ar medveten om det. Har kan man saga namnet pa den som &r sist, sa lar man sig namnen pa
dom man cyklar med ex. ”Magnus sist” och garna lite innan man passera cyklisten sa den hinner
med.

Mat och dryck

Ata och dricka gér man sékrast nar man ligger langst bak. Trana pa detta. Vi har haft situationer nar
nagon ligger langt fram och tappar en vattenflaska. En olycksrisk som &r latt att undvika om man
dricker vid ratt tillfalle. Lar dig hantera vattenflaskorna sékert, det ska ga att ta upp dem, dricka och
satta tillbaka dem utan att slappa blicken framat. En tappad flaska ar mycket farlig.

Oppna bars innan turen fér att undvika strul med férpackningar. Manga delar upp sina bars i bitar,
lagger dem i plastpase. Under langre pass ska man ta energi innan man kdanner behov av energi. Att
ata lite varje mil eller var 20:e minut kan vara ett bra tips under en langre tur.

Snyta sig och spotta

Att snyta sig och spotta kan vara oundvikligt under en cykeltur. Av hansyn till 6vriga cyklister
(oavsett Corona eller inte) gors detta endast nar du befinner dig langst bak. Sdkra alltid att ingen
annan ligger bakom och kolla dven hur det blaser innan du fraser till.



Mer om sakerhet

Vi tror att du varderar sdkerheten lika hogt som vi gor. Att vara ute i trafiken innebar alltid en risk
men det innebar ocksa ett ansvar, bade som grupp och som enskild cyklist. Nar vi cyklar tillsammans
foljer vi alltid alla gallande trafikregler. Vi cyklar inte mot rétt och vi stannar vid stopplikt.

Genom att tydligt kommunicera inom klungan undviker vi onodiga risker. Du hjalper just nu till
eftersom du laser denna sida (tack!) och om du ar ny inom landsvagscykling och klungcykling sa ar
det en jattebra idé att vara med pa de introduktionspass som vi kor i gruppen “Landsvag Bredd”.

Sitter man mitt i klungan eller langst fram, titta inte bakat. Det &r nastan oundvikligt att vingla da.
Skicka en fraga bakat. Hall blicken framat, forsok se éver axeln pa den framfor. Titta inte pa
framforvarandes hjul.

Hall din linje! Ligg inte omlott med hjulen, eller mellan leden. Det ska cyklas i tva raka led, med ett
avstand pa 50-100 cm mellan leden. | praktiken kan leden nastan ligga axel mot axel men det blir lite
val tatt.

Anvand inte flaskstall av triathlontyp (fasts bakom sadeln) i klungor. Trots att man ”sadkrar” flaskorna
har det hant ofta att de hoppar ur, t ex pa kullersten eller vid gupp. En tappad flaska ar mycket farlig.

Skrap

Ta hand om skrdpet. Har man orkat ta med sig fulla gels, bars etc ut pa turen orkar man ta
forpackningarna med sig hem. Detsamma galler slangar/tuber vid punktering. Vi lamnar aldrig nagot
vid viagkanten med undantag for svettdroppar.



Tecken

Hal i vagen, mote med bil eller en andfamilj som vill ga 6ver gatan. Det finns mangder av hinder som
kan dyka upp under din cykeltur. Cyklar du i en klunga kan det vara svart att se vad som hander
framfor dig. For att hjdlpa varandra har cyklisterna darfor ett "eget” teckensprak.

Varning!

For armen fram och tillbaka bakom ryggen for att varna for hinder eller skada som
gar tvars 6ver vagen. Kan vara att vagbanan ar uppgravd eller att en jarnvag ska
passeras.

Stopp!

Behover cyklisterna bakom sidnka farten och gora sig redo for att stanna? Strack upp
handen! Kan ocksa goras genom att stracka ned och bak handen med 6ppen
handflata. Ytterligare ett alternativ ar att dra som i en nédbrom:s.

Sakta ner farten!
Visas genom att “pumpa” handen upp och ner, som om den studsade en basketboll,
med handflatan nedat vagbanan. D3 ar det dags att sakta ner farten.

Vij!

Klappa eller vifta in mot baken fér att varna for hinder pa sidan som kraver vajning
at det hall handen viftar. Sddana hinder kan vara till exempel parkerade bilar,
langsamma cyklister eller en refug.

Hinder!

Peka mot vagbanan for att varna for ett hal, glassplitter, brunnslock eller liknande
hinder som finns i vagbanan at det hall handen pekar. Vid ett litet hinder pekas ett
finger mot hindret.

Hinder!
Rosten

Man kan dven anvanda rosten, som komplement eller nar sarskild uppmarksamhet
kravs, och skrika sarskilda ord for att varna cyklisterna bakom i klungan. For att det ska ge maximal
effekt ska det skickas vidare bakat i klungan.

Bil!
Hors det framifran kommer det en motande bil, buss eller lastbil. Hors det bakifran kommer det ett
omkorande fordon.

Hal!
Nér ett hal i vagen ar av modell storre.

Lucka!
N&r man bérjar fa en lucka till framférvarande cyklist. Tank pa att skrika innan luckan ar fér stor. De
cyklisterna som ar framfor lattar da pa pedaltrycket tills luckan ar tatad.

Kontakt!
N&r man precis har tatat en lucka och vill kommunicera detta till framférvarande. Klungan kan efter
detta borja kora i normalt tempo igen.

Fragor?

Kontakta nagon av ledarna i landsvagsgrupperna om du har nagon fraga eller fundering.
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