ODDER CYKEL KLUB

Velkommen til Odder Cykel Klub

Vi har her samlet nogle af de mange spgrgsmal, der vil dukke op for og i den fgrste tid efter du er
blevet medlem i Odder Cykel klub. Hvis der er ting, der ikke er besvaret her eller noget du er i tvivl
om, vil trenerne eller klubkammeraterne altid gerne besvare spgrgsmal, sa spgrg endelig.
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KLUBKONTINGENT OG LICENS
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KLUBBEN

Odder Cykel Klub (OCK) blev stiftet i 1972, og vi har i dag ca. 50 licens ryttere. I klubben kgres der
landevejslgb under licens fra Danmarks Cykle Union. Vi er reprasenteret i stort set alle klasser fra
Ul til A feltet.

Gennem de mange aktiviteter, trening, treningslejre og cykellgb mm., skabes der gode rammer for
treening og godt kammeratskab. Vi har plads til alle: den nystartede og de garvede og den ambitigse.

Hver tirsdag er der klubaften 1 klubhuset i Odder. Her mg@des ryttere og tr&nere efter treningen,
hygger og taler om stort og smat. Der er som regel ogsa mulighed for at kgbe et stykke kage og en
sodavand :-).

Skulle du have lyst til, at cykle eller bare besgge os, er du velkommen til at mgde op til klubaften en
tirsdag mellem kl. 19-20. Til klubaften er der altid nogen fra bestyrelsen tilstede ligesom trenerne i
klubben oftest ogsa er der. Der er saledes god mulighed for at fa svar pa eventuelle spgrgsmal.

HVORDAN KOMMER DU I GANG?

Du kan starte i klubben det ar du fylder 9 ar.

Nar du har lest informationen pa denne side, sa kontakt en af treenerne. Du kan finde treenernes
kontaktinformation under "Lederoversigt" i menuen til venstre. Sammen med tr&neren aftaler I en
dag hvor du kommer ned i klubben til en snak og evt. kommer med pa en treningstur.

Klubben rader over et begrenset antal lanecykler, sa har du ikke selv en racercykel, er der mulighed
for at lane en cykel. Du kan lane cyklen indtil du fundet ud af, om cykelsporten er noget for dig (dog
max 3 maneder). Du star selv for vedligeholdelsen af cyklen (renggring og smgring), og cyklen skal
afleveres i samme stand som den blev modtaget. Dvs. at evt. slidte eller gdelagte dele skal udskiftes
inden cyklen afleveres tilbage. Lanecyklen ma IKKE bruges til at kgre i skole eller lignende, og du
skal sgrge for at lase cyklen forsvarligt, nar du ikke bruger den.

Nar du har bestemt dig for, at cykelsporten er noget for dig, er der mange i klubben, der kan rade og
vejlede dig m.h.t. hvilken stgrrelse cykel der vil passe til dig, og maske er der ogsa nogen der har en

god brugt cykel til salg. Men husk, at det vigtigste er, at cyklen passer dig.

Udover cykel skal du selvfglgelig ogsa have en cykelhjelm — der kgres ALTID med hjelm til bade
treening og til 1gb.

KLUBKONTINGENT OG LICENS

Nar du, efter at have prgvet at trene med os i et stykke tid, bestemmer dig for, at du gerne vil
fortsztte, sa skal du meldes ind i klubben. Som medlem af klubben kan du udover at trene med os,
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ogsa deltage i klubbens andre arrangementer. Det kraver ikke licens at veere medlem af klubben, men
hvis du ogsa gerne vil deltage i cykellgb sa skal du udover at vaere medlem af en cykelklub ogsa have
en licens.

Licensen udstedes af Dansk Cykel Union. Du kan ansgge om licens via klubben. I klubben far du et
ansggningsskema, der udfyldes og vedlegges et billede af dig selv (pas stgrrelse). Klubben sgrger
herefter for den videre ekspedition. Efter et stykke tid vil du modtage din licens, dvs. et licenskort, en
chip til tidtagning og et rygnummer. Chippen skal monteres pa cyklens forgaffel sa langt nede som
muligt, og nummeret skal altid beres ved cykellgb!

Arspriseme for klubkontingent og licens kan du se her:

Klubkontingent

Ungdom/Junior/Senior, 17 ar og opefter|{650 kr.

Drenge/pige, 9-16 ar 350 kr.

DCU konkurrencelicens

Ungdom/Junior/Senior, 17 ar og opefter|{650 kr.

Drenge/pige, 9-16 ar. 425 kr.

Starter du midt i, eller senere i seesonen betales der ikke fuldt kontingent for det ar.

TRAENING

I sommerperioden / Igbss@sonen (april — oktober) er der fellestrening hver tirsdag og torsdag.
Traningen starter altid k1. 17:00 fra klubben.

Traeningen tager som regel én til to timer alt efter rytterens form.

Til treening skal du altid have en ekstra slange med. Hvis uheldet er ude, og du rammes af en
punktering, hjelper din treener dig med at skifte slangen.

Fra oktober til december holder vi pause med fallestreningen.

I vinterperioden (december - april) holder vi formen ved lige med spinning, gymnastik og lgb. Hvis
vejret tillader det tager vi om sgndagen en tur pa landevejen eller en tur i skoven pa MTB.

Det er svert at sige, hvor meget den enkelte rytter skal trene. Det ath&nger af alder, udvikling, fysisk
form osv. Vi tilrettelegge treeningen, sa alle far den traening, der passer til dem.

Det kraever masser af energi, at veere cykelrytter, sa for du tager til traening eller 1gb er det meget
vigtigt, at du spise noget fornuftigt. Det kan vere rugbrgd, havregryn, groft brgd eller lignende. Det
er ogsa meget vigtigt, at du drikker rigeligt med vand sa dine veskedeporter er fyldt op, fgr du tager
af sted.
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Til selve treeningen eller Igb er det vigtigt, at have en drikkedunk med vand med samt evt. et stykke
frugt. Det er ikke ngdvendigt med energibar, gel osv., der er rigelig energi 1 den mad du spiser til
dagligt (hvis ellers det er en fornuftig mad du spiser :-)

TRANINGSLEJRE

Som optakt til Igbssasonen er det i Igbet af foraret muligt at deltage i 2 treeningslejre:

e Sondrup - felles treningslejr for alle klubbens ryttere.

e Stensballe - felles treningslejr for hele distrikt Jylland / Fyn.
Treningslejrene holdes fra fredag eftermiddag til sgndag eftermiddag og gar selvfglgelig ud pa at fa
traenet og blive klar til 1gbssesonen, men vi prioriterer ogsa det sociale samveer.

Som optakt til den sidste del af Igbss@sonen holder vi efter den korte sommerpause ogsa en
treeningslejr. Denne treningslejr atholdes som regel i slutningen af sommerferien, og her tager vi
gerne til udlandet hvor vi finder nogle bjergudfordringer (f.eks. Harzen).

Nar vi er pa treeningslejr er der udover en masse trening ogsa et dejligt feellesskab hvor bade ryttere
og treenere hygger sig. Traeningslejre er ogsa en rigtig god mulighed for nye ryttere at komme ind i
"flokken" og lere klubkammeraterne bedre at kende.

Vores treningslejre plejer at vare en stor oplevelse for bade ryttere og traenere.

UDSTYR

Tgj — det vigtigste t@j for en cykelrytter er cykelbukser. Cykelbukser er specielle fordi der er syet en
pude i som beskytter mod en ”gm bag”. Cykelbukserne skal bruges uden undertgj for ellers vil
syningerne i undertgjet genere. Ud over cykelbukser er der selvfglgelig trgjer (korte og lange), lange
bukser, vintertgj osv.

Alle cykelklubber har deres eget cykeltg) med deres eget design. Tgjet skal altid benyttes ved 1gb.
OCKSs klubtgj kan kgbes i klubben pa udvalgte “klubaften”, og det fgrste sat tgj (cykelbukser og
trgje) kan kgbes til en meget lav pris. Da tgjet barer vores sponsorers reklamer / logo bruger vi tgjet
sa meget som muligt, dvs. ogsa gerne under treening.

Nar du starter i klubben vil det vere en god ide, at du anskaffe dig et par cykelbukser og en trgje. Det
andet tgj kan du kgbe efter behov hen af vejen eller du kan bruge noget andet sportstgj (vindjakke
0.1.) hvis du har det.

Cykelsko — de har en hard sal sa man ikke bliver gm i foden af, at treede i pedalerne. Med cykelsko
sidder foden "fast" i pedalen, sa man bade kan treede og trekke med foden. Man kan dog fint starte

treeningen i et par kondisko og sa skifte nar man er tryg ved cyklen og de andre ryttere.

Hjelm — alle kgrer med hjelm bade til treening og 1gb. Der findes hjelme i alle prisklasser, men det
vigtigste er at hjelmen er godkendt og passer til dig. Hjelmen skal selvfglgelig sidde godt og fast pa
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dit hoved. Du bgr jevnligt tjekke din hjelm for defekter. Har hjelmen sma “fleenger” eller lignende sa
er den defekt og kan ikke give dig optimal beskyttelse hvis uheldet er ude.

Ekstra tgj - nar vi treener om vinteren, er det vigtigt med vindteet overtreekstgj og vinterhandsker.
Almindeligt skiundertgj kan med fordel benyttes.

Cykel - Nar du skal ud at kgbe cykel for fgrste gang, kan det vare sveart at vide hvilken cykel, der er
den bedste til dig. Spgrg gerne din trener til rads.

Det vigtigste er, at du far en cykel der passer dig, for ellers kan du ikke handtere den, hvilket gar ud
over sikkerheden, ikke bare for dig selv men ogsa dem der kgrer omkring dig.

Du skal ogsa vare meget opmarksom pa, at cyklens gearing passer til din alder. Du kan se mere om
gearing under LB

En fornuftig brugt begyndercykel kan erhverves fra ca. 3500 kr. Og husk pa, at du i voksealderen nok
kommer til at skifte cykel et par gange, sa en brugt cykel kan vare et fornuftigt valg:-)

Inden du og kgber en masse udstyr (cykel og tgj) sa kan du evt. lige spgrge i klubben eller se pa vores
hjemmeside om der er nogen der har noget til salg, de andre ryttere vokser jo ogsa fra deres udstyr:-).

LOB

I Igbssasonen er der 1gb hver weekend ét eller andet sted i Jylland eller pa Fyn.

Lgbene kgres som regel pa en rundstreekning (pa landet eller i industriomrade) hvor rytterne passere
malomradet flere gange.

Du kan finde en terminsoversigt over Igbene pa DCU's hjemmeside: www.dcu-tilmelding.dk

Tilmelding - tilmeldingen til de enkelte 1gb skal forgar igennem DCU’s felles tilmeldingssystem pa
hjemmesiden: www.dcu-tilmelding.dk

Her skal du tilmelde dig og betale "startgebyr" for Igbet. Du skal vaere opmarksom pa, at betaling
forgar med Dankort sa maske skal du lige have din mor eller far til, at hjeelpe dig ;-)

Startgebyret er ved forhandstilmelding ca. 35 kr. Er man ikke forhandstilmeldt, er det som regel
muligt at eftertilmelde sig pa dagen der hvor lgbet afholdes. Det koster dog dobbelt startgebyr og er
kun muligt, hvis der er plads i feltet.

Korsel til lgb - Rytterne (forzldrene) star selv for transport til og fra Igb, men foraldre plejer selv, at
vaere gode til at koordinere falleskgrsel. Spgrg evt. trener om der er mulighed for samkgrsel hvis du
har brug for det.

Opdeling og Igbsleengde - til 1gb er man opdelt i aldersklasser. Hver aldersklasse starter for sig (hvis
der er ryttere nok tilmeldt ellers slas de sammen med andre klasser).

Laengden pa Igbene i de enkelte klasser er fastsat af den arrangerende klub, men Cykel Union (DCU)
har nogle maksimum distancer som rytterne ma kgre alt efter alder.

Klasserne og maksimum Igbslengde kan du se herunder:
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B&U Kklasser:

Klasse Alder Max. distance
Ul1/ Yngste piger / Yngste drenge 9-10ar |15km

U13 / Mellemste piger / Mellemste drenge [11-12 ar [25km

U15 / Aldste drenge 13-14 ar |45km

Ul6 / Aldste piger 13-15 ar |45km

U17 / Ungdom drenge 15-16 ar |80km

Efter B&U klasserne rykker man op i Junior og senere 1 Senior. Her er man opdelti A, B, C og D
klasser alt efter antal point man har kgrt sig til.

Gearing - Dansk Cykel Union (DCU) stiller krav til gearingen pa cyklen alt efter rytterens alder.
Gearingen kontrolleres ved, at tjekke hvor langt cyklen kan kgre pa en pedalomdrejning i hgjeste

(tungeste / svereste) gear.

Du kan herunder se de forskellige klasser samt krav til gearing.

Anbefalet antal

Anbefalet antal

Klasse Pedalomdrejning |tender pa teender pa

stgrste klinge for |mindste klinge bag
Ul1/ Yngste drenge og piger 5,89 39 14
U13 / Mellemste drenge og piger 5,89 39 14
Uleh / Eldsie Pige 633 © 1
Ungdom drenge 7,01 46 14

Er du i tvivl om gearingen sa spgrg endelig. Det kan godt veare list svert, at finde rundt i :-)

Indskrivning og opvarmning - fgr man kgrer til start, er der to ting der er meget vigtige:

Indskrivning og opvarmning.

Indskrivningen foregar som regel i umiddelbar nerhed af startomradet. Her skal rytteren (og ikke
foraeldrene :-) skrive sin "autograf” ud for sit navn pa listen over tilmeldte ryttere for sin klasse.
Opvarmning umiddelbart fgr starten er vigtig for, at musklerne er klar til den harde belastning de
udsattes for lige fra starten af lgbet. Nogen "koldstarter", men det er absolut ikke godt, og falder ikke
altid heldigt ud (man bliver sat fra start). Opvarmningen ma IKKE forga pa Igbsruten, men der plejer
ogsa, at vaere god mulighed for, at opvarme lige i neerheden af startomradet.

Der vil som regel vaere en trener tilstede ved alle 1gb, men det er rytterens (foreldrenes) eget ansvar,
at komme til start og veere klar. Trenerne vil selvfglgelig hjelpe i det omfang det er muligt.

Efter lgbet - din placering i lgbet afggres af den tid du har kgrt 1gbet pa. Tiden males vha. den chip
du fik sammen med din licens (og som du har monteret pa forgaflen af din cykel). Er der tvivl om din
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placeringen i lgbet er der ogsa malfoto til at afggre placeringen.

Efter Igbet bliver der hengt resultatlister op hvor rytternes placering offentligggres. Herefter er der
premieoverrekkelse. I cykelsport er det sadan, at de ryttere der kommer i mal som den fgrste
tredjedel af alle de startende ryttere far point og en premie. Dvs. at det ikke kun er nummer 1, 2 og 3
der haedres. Er der f.eks. 30 ryttere til start i et felt, sa vil de fgrste 10 ryttere altsa fa point og preemie.

Til alle cykellgb vil der vare flere "kommissarer” tilstede. Kommissarerne kommer fra DCU og er
lgbets "dommere". De kontrollerer, at alt gar efter reglerne og de afggr evt. uklarheder.

Til lgb skal du huske - nar du skal til cykellgb skal du altid huske fglgende:
e Cykel med pamonteret chip
o Klubtgj
e Rygnummer
¢ Hjelm
e Sko
e Drikkedunk

Du kan finde flere informationer omkring regler og lignende i DCU's "Bla Bog" som findes pa DCU's
hjemmeside under "love og regler" DCU love og regler

Vi opfordre foraldre til, at tage med ud til 1gb hvis det er muligt. Det plejer, at veere hyggeligt og sa
er der jo altid mulighed for en forfriskning i form af te, kaffe, sodavand, sandwich, kage og maske en
grillpglse :-)

SIKKERHED

Er cykelsport farlig?

Ne;j. Ifglge flere opgerelser ligger cykelsport langt nede pa listen over farlige sportsgrene. Men det
kan godt se meget dramatisk ud, nar der er styrt i et felt eller under trening, men oftest er det
heldigvis kun smaskrammer.

Husk feerdselsregler geelder ogsa for cykelryttere!

Nar vi trener, forgar det som regel pa de sma og mindre befeerdede veje. For alles sikkerheds skyld er
det vigtigt, at ALLE retter sig efter treenerens anvisninger nar vi feerdes i trafikken. Er der nogle der
ikke kan finde ud af det, sa bliver de bortvist!

Vi starter altid treeningen 1 samlet flok og vi sgrger altid for, at alle kommer sikkert hjem til klubben
igen.

Der er ingen der bliver sat af et eller andet sted hvis de ikke kan fglge med. Hvis man ikke kan fglge
med, bliver man hjulpet hjem til klubben igen. Alle skal sikkert ud og hjem.

Nar vi kgrer 1gb, er en del af ruten ofte afsparret eller ensrettet for gvrig trafik. Der vil ogsa veare
vejposter / hjemmevern til at dirigere trafikken sa rytterne kommer sikkert igennem lgbet.
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Men husk, det er stadig dit eget ansvar at kegre efter feerdselsreglerne!

FORSIKRING

Hvis ens cykel under et Igb bliver beskadiget, f.eks. hvis man styrter, skal man anmelde det til en af
kommissarerne i malomradet. Kommissaren vurderer skaden pa cyklen, og fastsatter et belgb som
udbetales til reparation af cyklen. De dekker dog ikke kosmetiske skader, og heller ikke den fulde
reparation

Herudover er det rytterens egen ulykkeforsikring samt en ansvarsforsikring, som dekker ved uheld
bade under trening og ved lgb. Sa undersgg hvad din forsikring dekker.

Far du et lift af andre til og / eller fra lgb, sa vil evt. skader pa din cykel vere dit eget ansvar.
Klubben har ingen forsikring, der dekker, hvis cyklen bliver beskadiget. Derfor er det en god idé selv
at undersgge, om det er muligt at fa cyklen forsikret mod transportskader.

HJEMMESIDEN

www.oddercykelklub.dk

Odder Cykelklub har en velfungerende hjemmeside (som du jo har fundet:-), hvor du kan finde svar
pa mange spgrgsmal. Siden bliver ofte opdateret med informationer omkring 1gb, treening,
arrangementer og mange andre nyttige oplysninger, ligesom der ofte er billeder fra cykellgb og
gvrige begivenheder.

Pa hjemmesiden findes der en elektronisk opslagstavle hvor du kan kgbe og s@lge cykler, udstyr
mm.

Nar du bliver medlem af klubben, far du adgang til "MyOCK”. MyOCK er en side med
informationer der vedrgrer dig som rytter. Pa din MyOCK side skal du oprette en profil med bla. din
mailadresse. Sa far du automatisk mails der vedrgre treening, 1gb eller andre arrangementer.

Fra MyOCK siden kan du tilmelde dig til arrangementer, se priser pa tgj og mange andre ting. Pa din
MyOCK side har du ogsa en “rytterkonto”. Nar du kgber f.eks. klubtgj eller skal betale for et
arrangement er det herfra pengene vil blive trukket Det er derfor vigtigt, at du eller dine foreldre
indsatter penge pa kontoen. Kontoen ma aldrig vere i minus!

OPBAKNING

Som du kan se, sa tilbyder klubben en masse. Det kan vi kun ggre hvis vi far opbakning fra rytterne
og deres foreldre.

Klubben har igennem aret flere aktiviteter hvor vi har brug for hjelp. Det kan bade vare i forbindelse
med aftholdelse af 1gb, men ogsa uden for 1gb som ved f.eks. sponsorarrangementer, kgrsel eller
treening.

Vi ser derfor gerne, at rytternes foreldre involverer sig i arbejdet i klubben, sa alle bgrnene kan fa
nogle gode oplevelser i klubben og med cykelsporten.
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Husk, jo flere hender der hjelper, jo mindre arbejde er der til den enkelte :-)

Vi haber, at du efter at have lest dette, har faet besvaret dine spgrgsmal omkring klubben og sporten.
Hvis ikke, er du meget velkommen til at kontakte klubben eller kigge forbi en tirsdag til klubaften :-)

(L.



