Kodeks for traening i Ringkgbing Cykle Club
Hold A

Mal: At kgre staerkt og blive bedre til at kgre steerkt - den gvede motionist og licensrytteren —
gennemsnitsfart 32-35 km/t — vi kgrer 70-85 km.

Hvordan kgrer vi i gruppen
Der bliver kgrt steerkt
Der bliver kgrt interval — bade korte og lange

Der bliver aftalt en cirka rute med mulighed for afvigelser

Hold B

Mal: En god tur for den treenede motionist — gennemsnitsfart ca. 30-32 km/t — vi kgrer 60-75 km.
Hvordan kgrer vi i gruppen:

Vi holder sammen — alle ud alle hjem

Vi kgrer i et jeevnt tempo med mindre intervaller ind imellem — skiltespurter, bakkespurter og intervaller,
hvor traeningen bliver givet fri over et par km.

Der er altid opsamling — vi vender rundt og samler op - Lad sidste mand fa luft inden der sattes i gang igen

Turens leengde og preemisser aftales ved start

Hold C

Mal: At kgre en cykeltur i godt jeevnt tempo, men med sportsligt praeg — for den der bare vil kgre pa cykel
og nybegynderen — ca. 25 — 30 km/t i gennemsnit — vi kgrer 50-60 km. Dagens tur afstemmes med
deltagerne.

Hvordan kgrer vi i gruppen:
Vi holder sammen — alle ud — alle hjem

Vi vender rundt pa toppen af bakkerne og samler op hvis nogen hanger — lad sidste mand m/k fa luften
igen efter opsamling.

Turens lzengde og preemisser aftales ved start.

Meld ud hvis farten er for hgj — dette er holdet for alle.
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