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VID SAMLINGSPLATSEN

Kommai tid

Héalsa valkomna

Presentera sig §alv och 6vriga ledare

Beskriva den téanka fardvéagen

Har alla reservsaker, som slang, pump?

Minst 2 liter dricka? Kan kompletterasvid fikastoppet
Informera om den tankta fartgruppen
Gemensam fika

Genomgang tecken

Rékna deltagarnai gruppen

Utse kdman/kvinna och informera om uppgiften
Néagon s ukvardskunnig person i gruppen?
Akdisciplin —kort genomgang det viktigaste!
Enas om mobiltystnad under fard!

COOOOOOOOOOLOOO

UNDER FARDEN
© Geutrymmefor kladjustering efter ca 10 - 15 minuters cykling
© Anpassa farten efter 6verenskommen fartgrupp*
© Meddelaalltid rastenslangd

UNDER TUREN
© Tipsaom akteknik
© Vatskeintag helst nar man ar sist i ledet,
om man saknar came back!
© HAl kontakt med kéman

AVSLUTNING AV TUREN
© Summeraturens, langd, snitthastighet, diskutera det negativa och det
positiva Har géller principen att ” lyssna av”
© Uppmuntraatt lasa rad och tips pa hemsidan
samt 6vriginfo fran och om klubben
© Tackafor trevligt sillskap och 6nska valkomnatill nasta tur!

EGEN CHECKLISTA AV DET SOM MASTE MED:

Vétska, minst 2 st vattenflaskor med egen sportdryck, samt camel back
Energi; bananer, energikakaeller liknande

Reservslang(ar), cykelpump

Verktyg, reservdelar, multiverktyg, lagningssats

Ett glatt humor

Kladse efter vader och vind

Karta, mobil, pengar,

Div plaster, forsta hjalpen

YVVVVVVYVYY

*Onskar man cyklai en snabbare grupp — ge méjlighet till att bilda en sddan. Gruppen utser sjélva sin ledare, alternativ
cyklar ledarlést under eget ansvar. Under farden kan man ocksd komma éverens om att 6ka snitthastigheten, allt efter
att konditionen okar(t) under sésongen. Viktig att det gorsi demokratisk ordning.
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