DES VEREIN TRET-LAGER.CH

Sportlicher Leiter, Gruppenleiter
stephan@tret-lager.ch, +41 (0)79 577 37 81

Verein tret-lager.ch
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1. Tempo 3. Zeichen

An welche Geschwindigkeit passen wir uns an? Wie zeige ich Hindernisse an?
2. Fahrenin der Gruppe 4. Sicherheit
Windschattenfahren Woran halte ich mich in der Gruppe?
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DAS TEMPO
Wie und wann passen wir unsere Geschwindigkeit an?
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{( Die Erfahrung zeigt, dass ein nicht zu

ambitioniertes,
dafur gleichmalliges Tempo schneller ins Ziel

bringt. ))
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WIE PASSE ICH MEINE GESCHWINDIGKEIT PASSEND AN?

Krafte nicht zu Beginn der Etappe ,verheizen®

Krafte nicht in den ersten Etappen des Tret-Lagers ,verheizen®
Das eigene Tempo dem der Gruppe anpassen — nicht umgekehrt
Falls das Gruppentempo flur euch nicht stimmt:

Gruppe wechseln.
Sprecht dazu die Guides an.

Sagt euren Mitfahrern und den Guides wie es euch geht, damit sie sich darauf einstellen konnen.
Bei akuten korperlichen Problemen und Schwachezustanden:

nicht den Helden spielen und ruhig den Besenwagen nutzen!
So wahrt ihr die Méglichkeit am nachsten Tag wieder problemlos mitzufahren.
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FAHREN IN DER GRUPPE
Wie verhalte ich mich in einer Rennrad-Gruppe?

Verein tret-lager.ch Gruppenregeln Tret-Lager.ch / 28.06.2014 / Folie 7 von 23




FAHREN IN DER GRUPPE
NO-GO’S BEIM FAHREN IN DER GRUPPE

» Freihandig fahren
» Kleidungsstiicke wahrend der Fahrt an und ausziehen
» Triathlon-Lenker benutzen

» Umdrehen ohne Abstitzen beim Nebenmann

» Kopfhorer wahrend der Fahrt nutzen

» ,Spassige” Kommandos (z. B. ,,rechts” rufen bei Wirtshausschild)
» Unbefugt Guide-Funktionen Gbernehmen

- z. B. eigenstandig ,,Stopp“ oder ,Weiter“rufen
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FAHREN IN DER GRUPPE
AM BERG

7

Jeder fahrt sein Tempo

- Nach entsprechender Freigabe durch Gruppenleiter

7

Am Gipfel warten alle
- Unaufgefordert
- Oben umdrehen und den Kollegen entgegenfahren motiviert

7

Warten auf Gruppe

- Immer am Strassenrand

7

Gruppenfahren am Berg

- Steigung bedeutet nicht, dass man die ganze Strasse nutzen darf
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FAHREN IN DER GRUPPE
ABFAHRT

Guide oder bestimmte Person fahrt vorne
- Uberholverbot

Abstand

- Genulgend Abstand zum Vordermann halten
Risiko

- Kein Risiko eingehen

7

7

7

- Mitteilen, wenn Tempo der Gruppe zu hoch

Zeichen

- Muissen trotzdem gemacht werden

Warten

- Am Ende der Abfahrt
- Am Strassenrand, nicht auf der Strasse

7

7

Verein tret-lager.ch
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VERHALTEN BEI STOPS

Auch im ruhenden Zustand konnen Gefahrensituationenauftreten.
Fir die Gruppe (z. B. durch dicht vorbeifahrende Autos)

Fir andere Verkehrsteilnehmer (z. B. Fussganger, die wegen blockiertem Gehweg auf die Fahrbahn ausweichen missen)
Durch ausweichende Autofahrer, wenn die Gruppe unerwartet ein Hindernis bildet

Daher ist bei Stopps darauf zu achten:

Die gesamte Gruppe muss zlgig und vollstandig die StralSe verlassen
Die Spitze der Gruppe muss so weit in die Haltestelle einfahren bis der letzte Mitfahrer die Strasse verlassen hat.

Andere Verkehrsteilnehmer dirfen nicht behindert werden
Flr den Stopp ist eine verkehrsarme, Gbersichtliche Stelle zu wahlen

Bei Stopps an unubersichtlichen Stellen muss der Verkehr stets beobachtet und andere Verkehrsteilnehmer gewarnt werden.
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BEI DEFEKT ODER UNFALL

Sofortige Meldung per Ruf ,,Defekt” oder ,,Sturz“

Erste Prioritat hat die Vermeidung und Verringerung der akuten Gefahr, bis die gesamte Gruppe in einem sicheren, ruhenden Zustand ist
Andere Verkehrsteilnehmer sind zu warnen

Bei Sturz ist die Unfallstelle abzusichern, Erste Hilfe zu leisten und arztliche Hilfe zu rufen
1. Person: erste Hilfe leisten
2./ 3. Person: Beide Fahrtrichtungen absichern
4. Person: Bei Bedarf erst 144 anrufen, dann Medical Car anrufen

Eigenschutz beachten
Im Zweifel immer Notruf wahlen!

Nicht Beteiligte fahren in Absprache mit dem Guide bis zu einem sicheren Haltepunkt weiter
Ggf. Autofahrer um Hilfe bitten

Absicherung durch Warndreieck oder Auto mit Warnblinkanlage, Verbandskasten
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ZEICHEN
Wie zeige ich Hindernisse an?
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/EICHEN
WIE ZEIGE ICH HINDERNISSE AN?

Hindernis links (Schlagloch,
Einerreihe Zweierreihe Poller, Kante,...) => umfahren! Hindernis rechts

Hindernis links (parkendes Auto,

I / Fussganger, Fahrbahnveren-
bty S gung...) => nach rechts Hindernis rechts

ruhig fahren Ay => nach links ausweichen
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GEFAHREN

Handzeichen werden nicht bis zum Ende der Gruppe weiter gegeben

,Schludrig” gegebene Handzeichen sind fur die Mitfahrer nicht sichtbar oder nicht erkennbar
Eigene Abwandlungen vereinbarter Kommandos oder Zeichen nicht allen bekannt
Kommandos werden diskutiert, statt dass sie weitergegeben werden

Es wird sich nur auf Rufe verlassen

Rufe sind nach hinten nicht verstandlich

Disziplin lasst bei schwindenden Kraften nach

Gerade dann ist die Kommunikation aber besonders wichtig!
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SICHERHEIT
Woran halte ich mich in der Gruppe?
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{( Radrundfahrten sind potentiell gefahrliche
Veranstaltungen.

sie bergen das Risiko sich oder andere erheblich und
dauerhaft zu schadigen. ))
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SICHERHEIT
WORAN HALTE ICH MICH IN DER GRUPPE?

» Jeder tragt Verantwortung nicht nur fir sich selbst, sondern fur alle Mitfahrer in der Gruppe
» Das gleiche Verhalten ist bei der Einzelfahrt oft problemlos, gefahrdet aber bei der Gruppenfahrt die Mitfahrer

» Jeder hat Vorbildfunktion, da das eigene Verhalten von anderen Mitfahrern nachgeahmt werden kann
- Daher sollte jeder darauf achten und mithelfen:
- selbst keine neue Gefahren zu schaffen
- erkannte Gefahren zu beseitigen

Verein tret-lager.ch Gruppenregeln Tret-Lager.ch / 28.06.2014 / Folie 18 von 23



SICHERHEIT
DIE ROLLE DES GUIDE

Die Kommandos des Guides sind umzusetzen

~

Keine Diskussion wahrend der Fahrt

~

7

Angesagte Kommandos sind umzusetzen, auch wenn man sie persodnlich fur falsch oder unnotig halt
» die Mitfahrer verlassen sich darauf.

7

Kritik am Guide angemessen und respektvoll Gben
Der Guide Uberblickt von vorne nur maximal die ersten drei Reihen.

> Daher auch von hinten nach vorne kommunizieren!

7
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UNSER WUNSCH
FUr ein tolles Tret-Lager
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UNSER WUNSCH
FUR EIN TOLLES TRET-LAGER

7

sich in jeder Gruppe Teamgeist und Zusammenhalt entwickeln

7

man sich gegenseitig zur sportlichen Leistung motiviert

7

jeder mit jedem spricht

7

ihr aufeinander achtet auch ohne Rad (bei Pausen oder am Abend)

7

gute Stimmung herrscht

7

sich Freundschaften bilden, die Uber die letzte Etappe hinausgehen
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{( Deine Mitfahrer sind keine Gegner,
sondern deine Kumpels, die dich schneller und

energiesparender ans Ziel bringen. ))
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TRE\R?YZER.CH
b

fur ihre Auftmerksamkeit.
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