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Gribskov Cykel Motion (GCM) — Klubbens formal

Klubbens formal er at vaere samlingspunkt for dem, der har interesse i at dyrke motion pa cykel og
deltage i motionslgb.

Klubbens formal er, at lave klubarrangementer, film, foredrag m.m.

GCM-kodeks

e Kgrer man ud sammen, — kommer man ogsa hjem sammen.

e Viharingen hensyn, der overgar hensynet til vores egen og hinandens sikkerhed.

e Vivil gerne dyrke vores sport — cykelsporten, og vi har respekt for hinandens
forskelligheder.

"Kar sikkert"

e Max. 12 ryttere i et felt. Ved sidevindskgrsel (vifte) max 6 ryttere.

e Vihar uddannede kaptajner.

e Kaptajnen er klubbens gverste myndighed pa klubturene.

e Kaptajnens anvisninger skal fglges.

e Vihar simple og faste regler for sikker kgrsel i GCM. Opdaterede regler findes pa
www.gribskovcykelmotion.dk

Tegngivning og rab

Vi anvender tegn og rab til at kommunikere i feltet. Herved gges sikkerheden betragteligt. Hellere
overdrive end det modsatte. Husk at lade tegn og rab 'vandre' i feltet, ved at gentage op/ned i
reekken af ryttere.

Hgjresving — Venstresving.

Stop — venstre hand op. Rab: “Stopper!”

Se op / Se op i hgjre / Se op i venstre. Fodgaenger, parkeret bil eller chikane.
Kombineres ofte med klap pa hgjre/venstre balle.

Bagfra eller Forfra. Kombineres ofte med 'én og én'-kgrsel.

Huller / Grus / Sten / Vejobump til advarsel for ryttere bag dig. Kombineres ofte ved at
pege til den side forhindringen er.

Rab: “En ned!” i tide.



Koereformer

Paradekgrsel/rulleskift — For alle se ogsa illustration 1 p& nzeste side 5.
Paradekgrsel er den mest anvendte, sikre og mest effektive made at kgre pa — ogsa kaldet
'transportkgrsel'. Bemaerk, at man far 2 fgringer i traek. Hold konstant tempo.

o Kgri2 rekker — hold sideretning (skulder ved skulder). Ingen ma kgre i mellemrum. Hold
passende afstand til den forankgrende, 20 cm til 1 meter afthaengig af rutine.

e Skift. Forreste rytter traekker ind foran forreste inderste rytter. Nar bagaksel er ud for inderste
rytters foraksel, raber denne 'FRI'. Yderraekken fglger med frem.

e Bagerste rytter, som skifter til yderraekken, raber 'SIDSTE' til den rytter, der nu kgrer sidst.

e Det erikke tilladt at lave overlap med den forankgrendes baghjul.

e Ved skift giver de to forreste ryttere signal til hinanden — handtegn eller rab "skift".

e Om man kgrer hgjre om eller venstre om kan afhange af vinden.

https://www.youtube.com/watch?v=bifijYsPfUQ&Iist=PL1YW6SXYGButacYGpSL101HLJSc1pjUbo&i
ndex=33

Fra parade til én og én — Lynlasteknikken — For alle se ogs4 illustration 2 pa
side 5.

Vi kgrer én og én, hver gang vi er ngdsaget til at vise hensyn til gvrige trafikanter. Lynlasteknikken
anvendes ved:

e Oversigten pa smalle veje er darlig
e Dobbelt optrukket midterlinje

e Modkgrende bil pa smal vej

e Bil bagfra

Forreste ryttere er feltets gjne... Bagerste ryttere er feltets grer...

e Forreste, bagerste rytter eller Kaptajn raber "én og én".

e Ryttere i yderste raekke accelerer lidt og k@rer ind foran den inderste rytter, som szetter farten
lidt ned og giver plads.

e Ved normale trafik-/vej forhold rabes der "to og to".

https://www.youtube.com/watch?v=pkRychWvFXk&ist=PL1YW6SXYGButacYGpSL101HLJSc1lpjUbo
&index=32

Korsel en og en — skiftes til at tage f@ring  se ogsa illustration 3 pa side 5.

e Narl kgrer én og én (pa raekke) og skal lave fgringsskift, kgrer forreste rytter ud til venstre og
lader resten af gruppen passere hgjre om.

e Den forreste rytter falder derefter ind bagerst i raekken.

e Det er vigtigt at undga at bremse under skiftet, men i stedet sleekke lidt pa tradet.



Rulleskift — For gvede

Samme som paradekgrsel, men forskellen er at sideretningen (skulder ved skulder) er ligegyldig,
idet der er konstant skifte.

e Samme kommandoer med 'FRI' og 'SIDSTE' anvendes (se paradekgrsel).

e Hvis vinden kommer fra hgjre, skiftes der frem i yderreekken (laesiden), og vice versa ved
vind fra venstre.

Man ligger taet pa hjul for at give sa meget lae som muligt.

Hold konstant fart og undga 'huller' i feltet og tempo-ryk.

Vifte — For gvede se ogsa illustration 4 p3 side 5.

e Ved kraftig vind betyder det meget, at man forstar at placere sig i forhold til hinanden.
Herved bliver viftekgrsel mere effektiv end rulleskift.

Ved viftekgrsel kgrer vi max. 6 personer i feltet, da denne form fylder mere pa vejen.
Rytterne placerer sig i forhold til vinden, sa man far lze fra den forankgrende.

Skiftene udfgres som ved Paradekgrsel. Brug kommandoerne 'FRI' og 'SIDSTE'.

Husk at Lynlasteknikken stadig gaelder — og undga overlap!

Bakkespurt — For gvede

e Bakker er velegnede til at fa pulsen op hurtigt og fa styrke i benene. Men bakker udggr
desveerre ogsa en sikkerhedsrisiko. Bakkespurt anvendes ofte til intervaltraningen.

e Anvendes kun pa vejstraekninger med ingen/begraenset trafik.

e Kgr kun pa hgjre halvdel af vejen.

e Kgr kun hvor der er gode oversigtsforhold.

e Hold din bane. Undga sik-sak kgrsel.

e Ved overhaling hgjre om skal du sikre, at der er plads.

e Rab"inden om" til den du overhaler.

e Kaptajnen kan beslutte, at kun han/hun kan give signal til bakkespurt. Alternativt kan feltet
kgre spontane spurter under hensyntagen til sikkerhedsreglerne.



Illustrationer

lllustration 1. ‘Parade’ lllustration 2. ‘Lynlas’

Illustration 3. ‘Skift af fgrer’ Illustration 4. ‘Vifte’




GCM's kgreregler

Grundregler

Folg altid faerdselsloven.

Stop ved gult eller rgdt trafiklys.

Kgr med trafikken, ikke imod.

Cykelhjelm er pakraevet.

@retelefoner eller lignende ma ikke bruges ved holdkgrsel.
Brug ringeklokke.

Kgr ALTID med ID og kontakt information.

Kommunikation og signaler

Den forreste rytter skal give tegn/rabe op ved huller, grene, glas eller andre forhindringer.
Alle i gruppen har ansvar for, at signalet nar hele vejen ned til den bagerste. Dette glder
ogsa biler bagfra.

Ved standsning eller drejning, raeek handen op/ud — alle ryttere skal fglge signalet.

Kgreform

En og én pa rakke.

To og to. Kommer der biler bagfra, gives besked — alle gar straks over pa én raekke.
Hold din plads i reekken for mere ensartet kgrsel.

Stop og “regroup” ved trafiklys, bakker m.m., som splitter gruppen.

Kgr pa cykelstier, nar det er muligt.

Adfaerd over for andre trafikanter

Hvis | bliver dyttet af, rabt af eller chikaneret, ignorer det eller vink hgfligt tilbage.
Husk, at | repreesenterer klubben, nar | kgrer i klubtgj.

Kommunikation med turleder

Sig til kaptajnen, hvis du ma droppe ud af turen.



