Team Herning Manualen

TEAMCY.
HERNING

- CYKELHOLDET DER GE@IR EN FORSKEL!

April 2025
Styregruppen i Team Herning

Mogens Hjort Nielsen
Teamchef




TEAMC Team Herning Manualen
HERNING

- CYKELHOLDET DER G&ZR EN FORSKEL!

Indhold

FOrOrd o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeaeaaaaaaas 2
Cykelprojektet Team HerniNg .........cccuuiiiiiiiiiiii e e e 3
Organisation .................................................................................................................................. 3
03V =Y 11 ==Y 0 112 Vo 7
LYo e T LY 1R A =L L= 10
HoldcyKling pa Team HErNiNgG - oooeeiiiiiiiiiieie e 11
TUPEN il PAFIS -+ vveeerrrererrrrmersereaiie e eitee e st e e et e e et te e et e e e e e st e e e e e e e st e e e ae e e e be e e e ae e e enaeeeenaeeeenaeeeaneees 18



TEAMC Team Herning Manualen
HERNING

- CYKELHOLDET DER G&ZR EN FORSKEL!

Forord

Velkommen til Team Hernings manual, som har til formal at dokumentere projektet, og
dermed give deltagerne svar pa nogle af de mange spargsmal, der ma veere til projektets
gennemfgrelse. Yderligere informationer findes — og bliver lsbende opdateret - pa Team
Hernings hjemmeside http://www.teamherning.dk/.

Vi haber du finder manualen nyttig.
Med venlig hilsen

Mogens Hjort Nielsen

Teamchef
Team Herning
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Cykelprojektet Team Herning

Formal

Det primeere formal med projektet Team Herning er at styrke de unge deltagere til at
gennemfgre en uddannelse og herunder at indga naturligt i arbejdsfeellesskaber med
andre.

Mal
Detoverordnede mal med projektet er at etablere og traene et cykelhold, som kan cykle fra
Herning til Paris pa 8 dage. For at undga eventuelle misforstaelser, sa er Team Herning er

cykellgb eller en cykelklub, der arrangerer en turisttur til Paris!
ikke en cykelklub, der karer

Succeskriterie
Projektethar succes, nar de unge deltagere har taget en uddannelse og/eller er
velfungerende i eget job.

Organisation

Team Herning er en frivillig forening med fglgende organisation:

Bestyrelsen

1\ J
[ Stgttefunktioner ]—
4 N\

Styregruppen

[ Ungeryttere ] Voksenryttere [Servicegruppen}
3
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Ungeryttere, Voksenryttere og Servicegruppen gennemfarer cykelprojektet jeevnfar
projektets planer. Rytterne cykler pa cykelholdet, og Servicegruppen varetager primaert
forplejning, lzegehjaelp og cykelvedligeholdelse.

Styregruppen varetager den overordnede ledelse af cykelprojektet og herunder sikrer
udarbejdelse af aktivitetsplanerne samt overvager og stetter cykelprojektet.
Bestyrelsen overvager projektet via Styregruppen og er ansvarlig for gkonomi og de

langsigtede udviklingsplaner. Der afholdes ordinzer generalforsamling hvert ar i maj
maned.

Stottefunktionerne er beskrevet under roller i det kommende afsnit

Team Herning sammenseettes ud fra fglgende kriterier:

* Deltagerne skal som udgangspunkt have bopael eller arbejde i Herning Kommune.

* Deltagerne skal have mulighed for regelmaessigt at kunne deltage i treeningen.

* Holdet skal, hvis det er muligt, have en ligelig fordeling imellem kvinder og meend.

» Holdet ma gerne besta af bade nybegyndere og erfarne cykelmotionister.

* Deltagerne ma gerne spaende bredt, bade aldersmaessigt (voksne min. 18 ar),
uddannelsesmaessigt og erhvervsmaessigt.

* Deltagerne skal have mulighed for at deltage i holdets aktiviteter.

* Alle deltagere skal veere indstillet pa at treene regelmaessigt, sa cykelholdet kan
gennemfgre cykelturen til Paris med en gennemsnitsfart pa omkring 25-28
km/time.

* Deltagerne pa cykelholdet forventes at have cyklet min. 3.000 km i
forarsmanederne inden afgangen mod Paris.

Informationer og herunder deltagerlisten bliver lsbende opdateret pa Team Hernings
hjemmeside hitp://mmww.teamherning.dk/.

Roller

Ungetreaener:

Ungetraeneren har ansvaret for at traene ungerytterne til at gennemfare turen til Paris jf.
treeningsplanen. Traeningen sker i et velstruktureret holdfeellesskab, hvor der gives plads til
alle. Ungetraeneren stgttes af et antal hjeelpetraenere til gennemfarelse af cykeltraeningen.
Ud over cykeltreeningen laerer de unge:

» At made til tiden og deltage aktivt i treeningerne
* At fa gode kostvaner
* At veere gode kammerater overfor andre i gruppen

* At en aftale er en aftale

Voksentraener:

Voksentraeneren har ansvaret for at traeene voksenrytterne til at gennemfgre turen til Paris
jf. treeningsplanen. Voksentreeneren har ligeledes rollen som holdkaptajn og herunder
ruteplanlaegningen til Paris



http://www.teamherning.dk/
http://www.teamherning.dk/
http://www.teamherning.dk/
http://www.teamherning.dk/

""‘\,-; eam Hernin anualen
TEAMCY. B
HERNING

- CYKELHOLDET DER G&ZR EN FORSKEL!

Spinningtrener:
Spinningtreeneren har ansvaret for at traene ungerytterne i vinterperioden, hvor det ikke er
muligt at cykle pa landevejen.

Servicegruppekoordinator:

Koordinatoren for servicegruppen har ansvaret for at koordinere den ngdvendige service
og tilherende kompetencer til gennemfarelse af projektet jf. projektplanerne. Herunder:

* Forplejning

* Fremskaffelse og vedligeholdelse af cykler til de unge ryttere

* Leege og sygeplejerske

* MC-Marshal, som leder rytterne sikkert frem til rutens mal

» Bagagetransport pa turen til Paris — og hjemtransport af cykler

» Sammensaetter serviceteamet til turen i samrad med styregruppen.

 Tager ansvar for at alle servicemedhjaelpere informeres om dagens opgaver pa

turen.
* Planlaegger turens serviceopgaver.

Teamchefen:

Teamchefen har det overordnede ledelsesansvar for projektets gennemfgrelse. Herunder
sikre, at bemanding, planer og ressourcer er tilstraekkelige ved at overvage, statte og
motivere projektet.

Cykelven:

Ungerytterne har hver isaer en cykelven, som er voksenrytter. Gennem projektforlgbet
opbygges en relation mellem ungerytteren og dennes cykelven, sa ungerytteren har en
erfaren person som stgtte til at dele oplevelser med - samt tale om de
specielle/individuelle udfordringer, som skal lgses for ungerytteren.

Holdkaptajn:

» Holdkaptajnen er holdets leder under karslen og skal undervejs treeffe de
beslutninger, der er ngdvendige for en sikker gennemfgrelse af turen. F.eks. om
tempoet passer hele gruppen, om der bliver givet lee til ryttere, der har behov, om
der er brug for tissepauser, holder gje med, at der i gruppen er en rimelig
feerdselskultur og lignende.

» Erfaringerne har vist, at tingene fungerer bedst, nar alle kender spillereglerne — og
respekterer dem.

* Hver cykeltur starter med en kort briefing om lzengden pa dagens rute, dagens
vejrudsigt og forventede spisepauser. Der laegges vaegt pa at afstande til pauser er
rimeligt praecise, da mange sidder med gjnene pa kilometerteelleren — iseer sidst pa
dagen. For at serviceteamet kan beregne rytternes ankomst til naeste forplejning
aftales en forventet tidsplan for dagens tur.
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* Veere den der seetter hastigheden afpasset efter vind, vejr og holdets formaen.

* Veere den der planlaegger pauser og vurderer lzengden af disse og opretholder
ngdvendig disciplin under karslen af hensyn til sikkerheden osv.

Lgjtnanter:

* Har til opgave sammen med kaptajnen at lsegge strategien sa holdets samlede
kompetencer udnyttes. Der er under ture teet kommunikation mellem Igjtnant og
kaptajn i forhold til placering af ryttere i feltet. Formalet er at holdets samlede
kapacitet udnyttes, samtidig med at det gode humer er til stede.

Steerke ryttere:

* Pa holdet findes der ryttere der har en seerdeles god fysisk form. Disse ryttere
udnyttes bl.a. til at "kare punkteringer op”. Men ogsa hvis der er nogen der skal
have en hand op ad bakken, vil der vaere mulighed for hjeelp hos disse "steerke
ryttere”.

MC-Marshal:
* Holdet har i front en motorcykel, som inden afgang har sat sig ind i dagens rute og i

grove traek, kan orientere og forteelle holdet om forventningerne til dagen etape.

Cykelmekaniker:
* Yder hjaelp og vejledning til rytter omkring indstilling og vedligeholdelse af cyklen.

Reparere defekte cykler pa turen til Paris.

Leege:
* Yder laegehjeelp pa turen til Paris

Sygeplejerske:
* Bestyrer laegetaske med "traumeudstyr”, herunder hjertestarter, som er placeret i
bageste servicebil med ngdvendige midler: Panodil, Ibuprofen, Epipen, Compeed
plaster, gjenskyllevaeske, remedier til at rense sar med (saebe, vand, gaze, tape).

Ruteplanleegger:
* Holdkaptajnen har ansvaret for, at ruten til Paris planlaegges of dokumenteres

Roller i stgttefunktionen:

Ambassadgarer:
« Statter og styrker projektet med deres viden og erfaringer

Kommunikation og PR:
» Koordinering af information til pressen

Sponsoransvarlig:
» Koordinerer indsatsen med sponsorer
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» Sponsorerne kan stgtte vores arbejde med falgende sponsorater: Bilsponsorater,
naturalier, kontanter og trgjesponsorater.

Kasserer:

Holdets kasserer handterer gkonomien i Team Herning. Alle udgifter skal dokumenteres
med bilag.

» Udarbejder referat fra styregruppemgder
» Udsender information til deltagerne

Cykeltraening

Ungetraeneren, spinningtraeneren og voksentraeneren udarbejder traeningsplaner.
Treeningsplanerne sikrer den kvalificerede treening til deltagerne, sa turen til Paris kan
gennemfgres.

Treeningen indeholder indgvelse af sikkerhed i holdkgrsel samt afveksling i form af
intervaltraening, indevelse af rulleskift, paradekarsel, viftekarsel, byskilte spurt og
bakketraening.

Ved treening i landevejscykling vil der altid veere en voksenrytter, der har rollen som
holdkaptajn. Denne har planlagt ruten og sikrer at turen gennemfgres, sa alle far en god
oplevelse.

Der planlzegges flere former for traening:

Ungetraening:



TEAMC Team Herning Manualen
HERNING

- CYKELHOLDET DER G&ZR EN FORSKEL!

Cykeltreeningen pa landevej planleegges af ungetreeneren, som ogsa sikrer rollen som
holdkaptajn til cykeltraeningen. Der treenes normalt 3 gange om ugen.

Cykeltreeningen om vinteren planlaegges af spinningtraeneren, og der treenes 2 gange om

ugen. Traeningen er tilrettelagt som intensiv intervaltraening, ligesom der er fokus pa
udholdenhed og kadence. Der gennemfares 2-3 watt test, der sikrer, at den enkelte
ungerytter arbejder ud fra sin aktuelle form.

Voksentraening:

Cykeltreeningen planlaegges af voksentraeneren, som ogsa sikrer rollen som holdkaptajn til
cykeltraeningen. Der treenes normalt 2 gange om ugen, og traeningen er fra 50 km og
opefter til ca. 80 km pa en hverdagsaften. Der vil altid veere en holddeltager i rollen som
holdkaptajn, der har planlagt ruten, og som sikrer, at turen gennemfgres, sa alle far en god
oplevelse.

Faellestraeningen for hele Team Herning

Feellestreeningen er for bade ungeryttere ogvoksenryttere. Formalet er at gve
landevejscykling pa det store cykelhold. Desuden afprgver servicegruppen ydelserne til
cykelholdet. Feellestreeningerne gennemfares som lgrdagstraeninger, en weekendtraening
samt en traening pa Mols med overnatning.

Feellestraeningerne fremgar af treeningskalenderen.
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Generelt om cykeltraningen

Treeningen pa Team Herning har det formal at gennemfere en tur pa ca. 1.300 km over 8
dage til Paris. Turen gnskes gennemfart i en samlet gruppe med en gennemsnitsfart pa 25-
28 km/t. Gruppen bestar af en voksengruppe og en ungegruppe pa ca. 15 unge. Det er bl.a.
voksengruppens opgave at hjelpe og stgtte de unge i forbindelse med cykelturen til Paris.
For at kunne yde denne stoatte skal de voksne veere i passende god fysisk form. Erfaringer
fra lignende ture med ca. 1.300 km. over 8 dage har vist, at det er ngdvendigt med en

stor traeningsindsats.

Malene med cykeltraeningen er at:

* du har lyst til at cykle og er i godt humer, nar du cykler.

* du starter cykeltreeningen traeningen 12 til 14 maneder inden turen til Paris og i alt
cykler over 4000 km.

* du deltager i vores ugentlige treeningsaftener og andre stagrre traenings
arrangementer.

* du kan - eller kan hurtigt laere - at cykle i en gruppe med ca. 2 meter mellem rytterne.

* du kan sikkert og med passende fart, cykle pa en racercykel i sving, lyskryds og
bakker.

» du kan efter ca. 3 maneders treening cykle 2-3 timer uden pause. Det vil bl.a. sige, at
du behersker at drikke samtidigt med, at du cykler.

* du i labet af foraret op til turen til Paris treener mindst 3.000 km. Bemeerk, at jo bedre
form du opnar, jo sjovere bliver turen til Paris

* du er i sa god form at gruppen inden turen til Paris kan cykle en straekning pa 60 km.
pa under 2 timer.

Forventede feerdigheder pa cykel:

Det forventes at rytterne i traeningsforlgbet tilegner sig falgende faerdigheder, som
vedligeholdes frem til turen til Paris.

* Rytteren kan sidde i gruppen, tage drikkeflasken, drikke og placere flasken sikkert i

holderen igen. Dette skal kunne ske uden risiko for tab af flasken og uden at flytte
blikket fra karslen. Flaskeholderens placering skal ’ligge i handen’.

Rytteren har altid styr pa hvilket gear, cyklen befinder sig i. Ved op- eller nedgea-

ring skal rytteren ikke veere i tvivl om hvor der skal trykkes pa gearskifterne. Gear-
skift skal ’ligge i handen’ og foretages uden at flytte blikket fra kgrslen.

* Rytteren skal veere sa sikker i bedemmelse af fart og sving, at der f.eks. kan kares
igennem en rundkgrsel uden at bremse eller seenke farten.

* Rytteren skal kunne sta op i pedalerne og traede. Dette skal kunne gares bade
med haenderne pa bremsegrebene og med haenderne helt nede i hornene.

» | forbindelse med stop skal rytteren vaere sa sikker i brugen af klamper, at der farst
klikkes ud mindre end 10 m fra det sted, hvor gruppen/rytteren stopper.
Ved stop i forbindelse med vejkrydsning, lyskryds eller lignende klikkes kun ud
med den ene fod. Pedalen med den fastsiddende fod placeres oppe.
Karslen genoptages ved at dreje pedalen med den fastsiddende fod og hurtigst
muligt klikke den anden fod i igen.
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* Balancen pa cyklen skal vaere sa god, at rytterne skal kunne kgre under 3-4 km/t
uden at klikke ud.

 Balancen pa cyklen skal vaere sa god, at rytteren skal kunne vende 180° pa en
smal vej.
Det kan eventuelt gves pa en af de mange dobbeltrettede cykelstier, vi har i Her-
ning.

Rytteren er i stand til at blive hjulpet ved f.eks. en defekt. Det betyder at rytteren

forstar at placere sig i forhold til falgeryttere, der hjeelper med at kare op til grup-
pen. Det er vigtigt, at opkarslen kan ske hurtigt og sikkert.

Ovenstaende faerdigheder gves bedst alene eller i mindre grupper. De er en del af at

beherske sin cykel. Nar man behersker cyklen og kan slappe af det meste af tiden, vil
alting blive nemmere og sjovere.

Det skal vaere en form for leg at kere pa cykel!

Sociale aktiviteter:

Til at styrke feellesskabet pa Team Herning arrangeres der forskellige aktiviteter,
sammenkomster og ture med overnatning. Herunder:

» Tema sammenkomster

* Feellesspisning

* Nytarsfest

* Aktiviteter i sportshal
* Weekendture

* Molsturen

10
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Holdcykling pa Team Herning

Sikkerhed
Allemener, at de er gode til at kgre pa cykel. Alligevel er der et par gode rad om
sikkerhed, der er veerd at gentage, og som vi bgr arbejde med som en naturlig del af
vores i traening.
Vi er en sammenbragt gruppe med forskellig erfaring i at kare pa cykel i starre grupper
og over leengere distancer - derfor bar falgende punkter altid efterleves:

Faerdselsreglerne skal overholdes.

Man bgr aldrig vende sig om, for at se bagud. Man risikerer at sla et slag ind i
sidemanden med styrt til fglge. Skal man vende sig om for at orientere sig
bagud, laegger man en hand pa sidemandens skulder, sa holder man balancen.
Nedbremsninger skal foretages i god tid og med en rolig bevaegelse, eventuelt
med en melding ned gennem feltet. "FARTEN NED”

Nar man ligger i feltet foretages ingen panik-opbremsninger. Far man uheld eller

skal stoppe rabes "DEFEKT" - traek langsomt ud af raekken og stop herefter (raek
evt. en arm i vejret).

Slar reekken et svaj, sa lad bremsen veere urgrt og sva;j stille og roligt med.

Kommer du ud i rabatten i hgjre side af vejen, er det vigtigt at bevare roen. Lad
farten rulle af og bliv ude i rabatten til hele gruppen er kart forbi.

Op ad bakker skal du eendre din gearing, nar fart og kadence begynder at ga

ned. Ikke for sent men heller ikke for tidligt. Det giver ro i feltet og sikker karsel.
Undga at skifte gear midt pa en bakke, hvis det vil medfgre, at dem bagved ma
dreje ud eller bremse.

Hvis du har valgt et for hgjt gear til en bakke, sa sta op og treed, men husk at
rejse dig, inden du gar i sta. | modsat fald generer du dem bagved.

Hold hele tiden fokus pd, hvor du kgrer, og koncentrer dig om at kgre med jeevn
fart - du har ikke andet at lave!

Vi karer med en indbyrdes afstand pa 10-60 cm. Kgr aldrig teettere, end at du er
tryg ved det. Nedbremsninger foretages i god tid og med en rolig bevaegelse.
Nar man ligger i feltet foretages aldrig panik-opbremsninger.

Mgder du et hul i vejen eller en "dgd krage" og ikke kan na at kare stille og rolig

uden om, sa kear lige ud.
Hellere en punktering eller en bukket faelg end en bunke ryttere pa vejen.

Forreste cykelryttere skal hele tiden treede i pedalerne - ogsa ned ad bakke!
Ellers vil de bagvedkgrende kgre op i dem foran!
Kortleeserens anvisninger skal altid fglges og respekteres.

Hvis der rabes "hgjre" og en anden raber "nej - venstre"; sa er der meget stor
risiko for uheld og styrt. Er der tvivl om retningen, orienteres kortleeseren diskret,
hvorefter der evt. kan tages beslutning om stop eller anden retning.

11
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Kommandoer, signal- og tegngivning

Narvi skal svinge, vil der blive givet en kommando ("HJJRE”, "WVENSTRE” eller
"LIGE UD”").

Alle viser med armen, hvilken vej vi skal svinge, sa andre trafikanter ved, hvor vi
er pa vej hen.
Ved sving er det vigtigt, at de forreste saetter hastigheden lidt ned, sa vi svinger

sa langt til hgjre som muligt.
Hastigheden saettes stille og roligt op igen efter svinget. Bageste ryttere kan
eventuelt rabe "SAMLING” eller "K@R”, nar gruppen er samlet igen.

Nar vi skal krydse en vej, er det de to forreste som vurderer, om vi kan komme

uhindret over, eller om vi skal stoppe. | begge tilfaelde gives en klar melding til re-
sten af gruppen, som "STOP” eller "FRI”.

Den enkelte har dog altid ansvaret for egen sikkerhed og skal selv vurdere, om

han/hun kan krydse vejen frit. Her er det meget vigtigt, at den enkelte har helt
styr pa brugen af klamper. Det kan for mange veere ngdvendigt at @ve start/stop.

Kommandoer og advarsler

Det er vigtigt,atkommandoen eller advarslen gentages ned gennem gruppen,
sa alle harhgrtogforstaet, hvad vi skal. Specielt i store grupper er det vigtigt
at advarslenkommerhele vejen igennem pga. sikkerheden.

Det er KUNdetngdvendige, der skal advares om (rab og/eller signal) - ellers

kan det blivetilfleretusinde ungdvendige advarsler pa vejen til Paris. Hver
gang, manraber,giverdet lidt uro i geleddet.

Sa rab, hvisdererenreel risiko (hul i vejen, glasskar, helle pa cykelstien osv.)

Undga pludseligesving,hvor du bliver til fare for de gvrige.
Hellere et defektdeekend et styrt!

12
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De typiske kommandoer under korslen
«  "VENSTRE" — betyder, atgruppen skal dreje til venstre.
Kommandoen kan udbygges med en mere praecis angivelse af, hvor holdet
skal dreje (naeste gang, efter det gule hus osv.)

"HOJRE" — betyder, at gruppen skal dreje til hgjre.

Kommandoen kan udbygges med en mere praecis angivelse af, hvor holdet
skal dreje.

. "LIGE UD" — betyder, atgruppenskalfortsaetteligeudietkommendevej-
kryds eller en rundkarsel.

*  "FRI" — betyder,atgruppenfritkanpassereenvej(ellersvingetilvenstrepa
en vej). Vi krydsersavidtmuligtvejenpaéngang.

*  "OPSAMLING" —betyder,attempoetskalsaetteslidtnedigruppen,sadeba-
gerste kan kommeoptilgruppen(eftersving,bakkermv.).Ingen/aldrigpludse-
lige opbremsninger.

+  "K@R” — betyder,atgruppenersamletigen(eftersving,bakker,defektermv.)
og gruppenggerhastighedentildet,denvartidligere.

- "CYKELSTI” eller "IND PA CYKELSTIEN” — betyder at gruppen kgrer fra ve-
jen indpaencykelsti.Detbetydersomregel,atmanskifterretning,ogatfar-
ten garned.

. "VEJ eller "UD PA VEJEN” — betyder at gruppen karer fra cykelstien ud pa
vejen.

. "2 NED" — betyder, at farten er for hgj og skal reduceres med 2 km/t (eks. fra
28 til26).Farten skalnedseettesstille ogroligt. Ingen pludselige opbremsnin-
ger.

. "2 OP"—betyder,atfartenkanagesmed2km/t(eks.fra26til28).
Farten ggesstille ogroligt, sader ikkeopstarhuller i feltet.

. "STOP" — betyder, at gruppen skal stoppe.
Signalet gives i godtid oghastigheden saettesned stille ogroligt. Deto forre-
ste givertegnmedhanden(raekkerarmenivejret)ogmeldingenforplantersig
ned i feltet.

"EN og EN"eller’ ENRAKKE"—betyder,atgruppenskalaendrekgreformfra
paradekgrsel til kerselpa énreekke, sa vi fylder mindre udpa vejen.
Cyklisten i venstre reekke traekker ind bagved cyklisten til hgjre for sig.

"TO ogTO"—betyder,atgruppenskaleendrekareformtilparadekgrsel,hvor
vi kgrertoogtovedsidenafhinandenogligebagdeforankgrende.

"PAK” — betyder, at gruppen skal egendre kagreform. Bruges typisk i byer med
lyskryds og flere k@rebaner ved siden af hinanden. Her skal vi fylde hele kare-
banen, typisk fem og fem. Formalet er at gruppen bliver sa kort som muligt.
Dermedhar vimulighedfor atkomme samletgennem lyskryds.
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De typiske advarsler under korslen

"FORFRA" — betyder, at gruppen skal veere opmeerksom pa et karetgj forfra. Vi
fortsaetter med at kgre paA samme made og med samme fart, men trackker even-
tuelt maske lidt teettere sammen, sa reekken bliver lidt smallere.

"BAGFRA" — betyder, at gruppen skal veere opmeerksom pa et karetgj bagfra. Vi

fortseetter med at kere pa samme made og med samme fart, men traekker maske
lidt teettere sammen, sa raekken bliver lidt smallere.

"DEFEKT" — betyder, at der en punktering eller anden defekt.

Hastigheden saettes ned og gruppen triller videre. Udvalgte ryttere hjeelper med
udbedring og karsel tilbage til gruppen.

"SE OP" — evt. "SE OP HJGJRE (/VENSTRE)” betyder, at gruppen skal veere op-

maerksom pa en forhindring forfra (fodgaengere, holdende biler, cykelsti, vejar-
bejde). Suppleres med signal med hgjre arm mod hgjre (venstre) lar/hofte.

"FARTEN NED” — betyder at farten i feltet af den ene eller anden grund bliver

mindre. Vi fortsaetter karslen og er opmaerksomme pa ikke at kgre op i den foran-
karende. Aldrig voldsomme opbremsninger.

"HUL" — betyder, at der er et hul i vejen (og ikke kun ujeevnheder), og samtidig
peges med hgijre eller venstre hand til den side, hvor hullet er.
"GRUS” /”"STEN” / "SAND" — betyder, at der ligger grus, sten eller sand pa ve-

jen og samtidig peges med hgijre eller venstre hand til hvilken side, det ligger (via
en fejende bevaegelse med handen).

Bruges med omtanke og kun hvis der ligger sa meget, at det kan veere til fare for
karslen.
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Gode rad fra kaptajnen:

Traeningen pa Team Herning organiseres af holdkaptajnen. Holdkaptajnen planlaegger
ugentlige traeningsaftener og laengere ture i weekender. Tidspunkter og forventet leengde
og varighed vil blive offentliggjort i treeningskalenderen.

Holdkaptajnen vil vaere behjaelpelige med rad og vejledning omkring cykler og cyklingen,
sa malene for feerdigheder, distance og hastighed kan opnas.

* Fra bekreeftelsen pa din deltagelse og helt til starten af turen, drejer det sig om at
opbygge en form, sd4 man kan gennemfgre turen pa en behagelig made. Jo bedre
form man er i, jo mere overskud er der til at nyde turen undervejs.

* Det er en god ting at opbygge sin form over en laengere periode ved hjeelp af

regelmaessig motion. Derved bliver formen meget mere stabil, og undervejs
kommer kroppen ind i en god rytme, hvor den stille og roligt forbraender fedt i takt
med, at du bliver i stand til at arbejde med hgjere puls.

* | Igbet af vinteren er alle former for motion til gavn for opbygning af en god kondition,
hvor det sa senere er cykeltraeningen, der kommer i fokus.

» Gode alternative motionsformer kan veaere noget af fglgende:
o Gang, lgb,cykling paMTB eller alm.Cykel, spinning, hometrainer og/eller
fitnesscenter. Lidt styrketraening til kroppens forskellige muskler er godt — ikke
mindst mavemusklerne til at styrke ryggen pa de lange cykelture.

Gode rad i forbindelse med at cykle:
* Ved almindelig karsel bar kadencen veere 80-100 omdrejninger pr. minut
(for ungdomsrytterne 90-110 omdrejninger pr. minut).
Saet cykelcomputeren pa tid og teel i et %2 minut, hvor mange gange hgjre pedal er
nede. Gang tallet med 2 og kadence er fundet uden en (dyr) kadencemaler.
Det vil i starten fgles hgjt for mange, men det er veerd at prgve og traene.

Begrundelsen for cykling i hgj kadence er primaert, at det er mest energieffektivt i

laengden (i forhold til lav kadence og tunge trad), hvilket isaer er en fordel pa lange
distancer. At cykle med hgj kadence kreever tilvaenning. Iszer i starten vil det ople-
ves anstrengende, da der arbejdes med en hgjere puls og iltforbrug. Cykling ved
hgj kadence er mindre belastende for musklerne, da kraften fordeles over flere
omdrejninger.

* Traen balance nar det er muligt. Klik mindst muligt ud.
Nar man karer alene eller i sma grupper, kan man treene balance ved at prgve at
undga at klikke ud i lyskryds eller lignende. Det er muligt at sta stille pa cyklen, og
det er nemmest, hvis man er klikket i pedalerne. Prgv!

» Stil spaendingen pa pedalerne sa klamperne sidder sa Igst som muligt.
Du skal kunne kare almindeligt, sta op og "treede igennem” uden at du utilsigtet
klikker ud.

* Brug bremserne mindst muligt.
Prgv at fa sa stort et overblik at du kan kontrollere farten ved at traede/ikke traede

og styre dig ud af resten.
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* Sgrg altid for at veelge et gear sa keeden er mest mulig parallel med stellet pa cyk-
len.
Det mindsker sliddet pa keede samt tandhjul og det giver den mest effektive udnyt-
telse af dine kreefter.

* Qv dig i at skifte gear sa der stort set ingen stgj kommer fra keeden under gearskif-
tet. Det kraever en passende kadence og belastning af pedalerne under gearskif-
tet.

* Fa styr pa GPS og cykelcomputer hjemmefra.

Det kan vaere meget farligt at skulle trykke og kikke for meget pa apparatet, nar
man cykler.

» Glem de 2 mindste tandhjul pa baghjulet.

De skal kun bruges, nar du skal kere over 50 km/t.
Det kan selvfglgelig veere sjovt at prave om det er muligt pa flad vej i stille vejr!

* Benyt pauser til at efterse dine deek for smasten.

Meget af ovenstaende kan samles i:

For at sikkerhedenkan veere i top er

Overskud

Sarg for at have traenet sd
meget, at du har fysisk
overskud.

Overbli

d indgvet og god, at

Underkgrslenskaldu basale handlinger*
hele tiden falge med i, kan gennemfares
hvad der sker omkring uden at miste
dig. opmeerksomheden fra
karslen

meget vigtige ting at have sig for gje under traeening og korsel

*De basale handlinger/faerdigheder kan veere:
* holde balancen ved lav fart, gearskifte, klikke ind/ud, drikke, spise
og placering.
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Turen til Paris

Plej din cykel for og under turen til Paris

+ Duer selvansvarlig for din cykel pa hele turen. Check at den er i orden F@R afgang,
bade deek, kaede, gear, slanger og bremseklodser. Benyt pauser under turen til at
efterse daekkene for sten.

* Nar du har kgrt hele treeningsperioden, bl.a. med samme saet bremseklodser, er det
en fordel at udskifte dem inden turen afhaengig af vind og vejr.

* Lige far turen kan det meget anbefales at besgge en cykelhandler og fa foretaget en
efterspaending og justering af gear, bremser mv., sa cyklen er top trimmet til turen.

* Det er vigtigt, at bade frempind, saddelhgjde mv. passer lige netop til dig. Det er
vigtigt, at netop du finder den rigtige indstilling til din cyklefacon. Har du behov for
rad og vejledning, sa sperg andre. Der er mange, der gerne vil bidrage med viden
pa dette omrade.

* Det er en god idé, at man selv har lidt keedeolie, bomuldsklude mv. i sin egen taske til
pleje af cyklen under turen.

* Det er en betingelse, at rytterne selv har prgvet / kan skifte en slange efter
punktering, da dette kan forekomme pa straekninger, hvor fejebladet ikke har
mulighed for at fglge rytterne.

* Servicebilen har reservedele til cyklerne (i et vist omfang) hvis der skulle opsta akut
behov, nedbreek eller andet pa de daglige ruter, som deltageren ikke selv kan
reparere eller udbedre.

Uheld pa turen
 Opstarderstyrt, er der tilknyttet en lzege, som har kompetencen og traeffer beslutning

om konsekvenserne af skaderne.

» Kraever det hospitalsbehandling, vurderes det, hvorvidt der tilkaldes en ambulance
eller at en servicebil og en lzege kgrer med til hospitalet.

Servicebilen
« Sammenmed holdet, karer der en "servicebil”, der har det ngdvendige udstyr i bilen

til at klare punkteringer og andre nedbrud pa cyklen.

Hygiejne
+ Deter vigtigt at holde en hgj hygiejnestandard pa holdet, for at undga Roskildesyge
eller lignende pa turen. Alle skal have haenderne sprittet, far der kan indtages
forplejning. Serviceholdet sgrger for uddeling af sprit.
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Hudpleje
+ Solcreme med faktor 30+ og en lsebepomade ogsa med solfaktor.
* Det er straks lidt anderledes med rumpen. Turen til Paris er lang og risikoen for at
lave et "siddesar” er stor, men fortvivl ej. Der er en maengde gode rad:
o Sgrg for stillingsaendring nar du sidder i sadlen, sta lidt op, seet dig pa hhv. den
0 ene balle og den anden.
Brug buksefedt, Helosan (ny uden parabener) eller andet (smares pa kroppen).

Smer dig grundigt inden cykelturen starter, og gentag evt. behandlingen under
pauserne, alt efter behov.

o Veer opmaerksom pa om din saddel er indstillet korrekt, eller om trykfordelingen
kan aendres ved en anderledes position.

Ernaering og vaeske

« Badepa under traeningsturene og turen til Paris er det vigtigt at veere opmeerksom pa
hvordan din krop reagerer pa veeskemangel, sult og maethed.

o Sorg altid for at have drukket et par glas vand fgr treeningen. Regn med at

forbraendingen ved de lange ture (eller ved intervaltreeningen) fordrer at der er
nogle kulhydrater indenbords.

o Langsomt virkende kulhydrater (rugbred, pasta, gryn, banan) er at foretraekke,
nar du skal forberede dig pa en lang tur.

o Det kan anbefales bade at have langsomt virkende kulhydrater med sig pa de
lange treeningsture; men ogsa de hurtigt virkende kulhydrater (druesukker, frugt,

rosiner, gel, sukkerholdigt saft, energidrik etc.) er vigtige og effektive midler at
have i lommen, nar vi skal "give den gas”.

* Vand, vand og atter vand. Husk altid at drikke rigeligt. Specielt i varmen! Hav altid 2
store dunke vaeske med pa vores ture.
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Personlig huskeliste
Gode radomhvadman skal / kan have med til turen, og hvad der vil vaere smart at gore
inden turen.

Forsikring
Derertoforsikringer,som er vigtige at have styr pa
* Rejseforsikring, der daekker i Europa, er et krav. Sikrer at du kan fa den korrekte
behandling,hvisdu kommer til skade og en evt. hjemtransport.

* Ulykkesforsikring der daekker din deltagelse pa cykelholdet. Sikrer at du kan fa
men-skade daekning. Hvad vi naturligvis slet ikke haber pa, bliver aktuelt. For de
unges vedkommende er denne forsikring en foreeldreopgave.

* Forsikring af din cykel er lidt sekundaer i forhold til de to ovenstaende forsikringer, der
handler om dig. Din cykel og udstyr er maske daekket af indboforsikringen, men det
ma du selv undersage.

* Bla EU sygesikringskort er et krav og giver dig samme adgang til
sundhedssystemet, som EU landets borgere. Skal de betale for en
lzegekonsultation, skal du ogsa. Skal de ikke betale, skal du heller ikke. Det bla EU
sygesikringskort kan bestilles pa borger.dk

For Ungegruppen er rejseforsikringen og ulykkesforsikringen en foraeldreopgave.
Cykelvennerneskalvaereopmaerksommepaomdeungesforsikringsforhold er i orden.

Toj
« Medbring eget casual tg;j til aftenen.
« Husk ogsa et veekkeur - ikke alle hoteller tilbyder morgenvaekning.

Medicin
 Erder behov for egen medicin eller allergisk reaktion ved hvepsestik, sa medbring
evt. stift til behandling.

Cykeltoj
 Afhensyn til de sponsorkontrakter, der er indgaet med eksponering af vores tgj-
sponsorer, er det selvfalgelig et krav, at alle deltagere karer i det udleverede tgj
under hele turen tilParis.
Det kan veere en godide at medbringe en windbreaker, regnjakke og ekstra varmt
toj i tilfeelde af darligtvejr. Nogle synes det er en fordel at have en kasket med i
tilfeelde af regnvejr.Det kan skaerme for slagregn i ansigtet.
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Udstyr
* Regnjakke og evt. overtreekssko. Hvis man derudover har ekstra cykelsko, kan det
anbefales at medbringe dem. | tilfeelde af regn er det ikke altid nemt at fa sko torret
til naeste dag. Dermed ikke veere sagt, at man skal ud og investere i ekstra sko,
men hvis man alligevel har dem staende derhjemme, er det en god idé at tage dem
med.

» Mange ryttere har derudover indkgbt "lgse” ben og arme - en behagelighed, nar vind
og vejr skifter fra kalig morgen til varm eftermiddag.

* Fantarrer er praktisk til at tarre tej med / og evt. gamle aviser til at tarre dine sko.

* En god ide at medbringe 3-4 meter tarresnor samt nogle klemmer, sa der er
mulighed for at heenge lidt tgj op til tarre over natten.

* Vaskemiddel til tgjvask pa turen kan anbefales koncentreret Travel Wash i tuber eller
andet.

Energibarer
* Hvis nogen sveerger til bestemte typer, medbringes det selv. Det kan veere en god ide
at medbringe gel/druesukker som reserve.

Lommepenge
* Forplejning pa hoteller er inkl. i turen - dog er drikkevarer pa hotellet for egen
regning, sa husk penge til dette.

Bagsmaekken
* Hverdeltager har allerede betalt til bagsmaekken. Belgbet daekker al servering fra
bagsmaekken pa turen, bortskaffelse af affald mv. fra hoteller og til evt. indkeb af
ekstra drikkevarer, hvis vi under turen skulle Igbe tar for det.

Beautyboks

+ Alle vores kufferter laesses pa lastbilen om morgenen og ses ikke igen far om aftenen
pa hotellet.

* Hver rytter har en lille boks (beautyboks) med plads til lidt ekstra tgj, salve, solcreme,
regnjakke, personlig hygiejne eller hvad man nu lige synes kan veere en fordel at
have med. Beautyboksene opbevares i servicebilen og vil veere tilgeengelig i
pauserne.

* PAS, EU Sygesikringskort samt telefonnummeret til alarmcentralen pa din
rejseforsikring skal ogsa findes i beautyboksen. Evt. ogsa lidt EURO.

Hotelvaerelser
« Veerelserer pa forhand reserveret og fordelingen er sket med hensyn til dine gnsker.
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Serviceteam
+ Serviceteamet spiller en central rolle for, at hele turen kommer til at forlgbe godt.
Opgaverne bestar meget overordnet i at servicere de cyklende deltagere, sa de kan
koncentrere sig om at komme godt igennem de lange dage pa cyklen. Mange af
deltagerne er ude i en rigtig stor udfordring, der kraever, at de giver alt, hvad de har
af ressourcer.

Service teametsopgaverbestari
At flytte bagagen fra hotel til hotel.
+ At sgrge for forplejning i pauserne pa ruten.
« At hjeelpe til med tekniske problemer med cyklerne, punkteringer og andre sma
reparationer.
At tage hand om deltagere, der har problemer undervejs.
. (transport, kontakt til l,age mm)
. At sarge for, at "bagsmaekken” fungerer ved ankomst til den daglige destination.
At sgrge for, at "bagsmaekken” er opsat i Paris med drikkevarer/champagne og
kransekage til deltagere og tilrejsende familie. Der er naturligvis ogsa champagne til
de unge, den er alkoholfri.

Service teametssammensatning

Servicekoordinatorerne sammenseetter teamet, som selvfelgelig skal sta i forhold til
holdets starrelse. Vi har en servicegruppe bestaende af ca.12 personer med forskellige og
ngdvendige kompetencer.

Biler / motorcykel

Varebil
» Kagrer holdets bagage, udstyr og forplejning til turen.

Madkassen
» Kagrer med dagens forplejning (formiddag, middag og eftermiddag)

Depotbil
* Hjeelper primaert ved forplejning og falger madkassen.

Servicebil
» Karer med cykelmekaniker og hans remedier.

Fejebakken
 Sygeplejerske kares af en chauffgr, begge hjeelper ved smaskader og har ledige
pladser ved uheld. Bilen skal vaere monteret med GPS der kan vise ngjagtig
position ved ngdopkald. Ngdopkald 1-1-2 er ens i alle EU-lande. Ngjagtig position
kan afleeses af GPS.

Motorcykel
* MC-Marshal leder rytterne frem til dagens hotel.

22



TEAMC Team Herning Manualen
HERNING

- CYKELHOLDET DER G&ZR EN FORSKEL!

Serviceteamets depoter
Morgendepot

- Abnesen halv time far afgang til dagens tur. Her vil der veere mulighed for at f4 lidt
lommeforplejning med til turen.
* Solcreme forefindes til dem, der har glemt det.

Formiddagsdepot 60-80 km
+ Dagensforstepause—Her serveres rugbrad og boller med paleeg, drikkevarer og lidt
lommeforplejning.

Frokostdepot 120-140 km
+ Dagensvigtigstepause - her serveres dagens frokost, rugbrgd og boller med paleeg,
drikkevarer, kaffe, gulergdder, agurk, frugt og lidt lommeforplejning.

Eftermiddagsdepotet (eventuelt)
En korterepausemed drikkevarer og frugt.

Ved ankomst til hotel - Bagsmaek

Ved ankomst til hotellet, er der mulighed for en forfriskning, i form af drikkevarer og lidt
spiseligt.
Hvis ngdvendig vaskes, pudses og smgres cyklen inden aftensmaden.

Serviceteam oplyser ved ankomst (infotavle):
* Hvor kan cyklerne stilles for natten.

* Hvor spiser vi vores aftensmad.
» Hvornar spiser vi aftensmad.

* Hvor spiser vi morgenmad.

* Hvornar spiser vi morgenmad

* Kode til tradlgst internet (wi-fi/wlan)

Herefter tager rytterne sin beautyboks samt bagage og man gar pa veerelset og ger sig

klar til aftensmad. Her kan det veere en fordel at bruge tiden til et lille hvil.
Hver deltager sgrger selv for at fa vasket sit cykeltgj. Det er ikke acceptabelt, at der kgres i
"beskidt og lugtende” cykeltg;j.

Aftensmad og hygge

Foregar pahotellet. Maden er betalt, men drikkevarer, der nydes under middagen,
er her for egen regning og betales under middagen.

Efter aftensmaden abner Bagsmaekken igen — her er der igen mulighed for diverse
drikkevarer og lidt snacks.
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