Regelsaet - Hedensted Cykelklub

A

Alle treenere og kaptajner vil fremga af liste pa hjemmesiden.

Aktivitetskalender
Udarbejdes for 3-6 maneder ad gangen. Denne opdateres Igbende og findes pa hjemmesiden pa forsiden

B

Eetaling

Al betaling (for kontingent, t@j, arrangementer mv.) sker sa vidt som muligt online pa hjemmesiden med
Dankort eller Visa-Dankort. Ved betaling uden dankort (Netbank): Kontakt kasserer Jens Skallebak pa
kasserer@hedenstedcykelklub.dk hvis du ikke har adgang til internet-betaling med Dankort eller Visa-
Dankort.

C

Cykeltgj

Det anbefales at kgre i cykeltgj. Sp@rg traenerne til rads, hvis der er tvivl om paklaedningen. Klubtgj kan
bestilles 2-3 gange arligt ved opslag pa facebook og hjemmeside.

Licensryttere skal stille op i den seneste udgave af klubtgjet til alle licenslgb. Motionister henstilles til at
kere i klubbens tgj s meget som muligt, dog kraeves det at der stilles op i klubtgj hvis man er tilmeldt
motionslgb under Hedensted Cykelklub.

D
DGl
Hedensted Cykelklub af medlem af DGI Sydgstjylland.

Doping

Hedensted Cykelklub har en dopingpolitik, som skal overholdes. Se mere pa hjemmeside under
”Dopingpolitik”. For rad og vejledning kan HCKs repraesentant kontaktes pa
antiDoping@hedenstedcykelklub.dk eller man kan kontakte Dopinglinien, der har telefonnummer 7025
7112, og er aben mandag og torsdag mellem klokken 16.00 og 18.00.

E

Eksklusion

En enig bestyrelse kan ekskludere et medlem, nar szerlige forhold giver anledning dertil. Sddanne seerlige
forhold kan vaere overtraedelse af HCK kodeks eller darlig opfgrsel, der strider mod foreningens anseelse og
omdgmme eller mod dens sportsand eller kammeratskabet i foreningen. Desuden kan det vaere
nedsaettende eller kraenkende udtalelser til pressen om foreningen og/eller dens ledelse samt andre
seerlige forhold.

Energi til traening

Det er okay at sidde pa hjul bagerst i feltet. Hvis du ikke har kraefter/energi til at tage fgringer, er du
naturligvis altid velkommen til traening alligevel. Du skal blot sgrge for at meddele det ved turens start.
Placerer dig i den bagerste del af feltet i stedet for at prgve at tage fgringer. Ggr plads for dem der er pa vej
nedad i raekken, sa de kan komme ind foran dig.
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edensted Cykelklubs Kodeks

. Vioverholder til enhver tid feerdselsloven.

. Vi kgre altid med cykelhjelm.

. Viviser hensyn i trafikken & skoven; afpas altid din hastighed og placering, efter forholdene.

. Vi efterlever Naturstyrelsens MTB-kodeks.

. Vi fglger traenerens/kaptajnens/tovholderens anvisninger — de er der for din sikkerheds skyld.
. Vi arbejder mod doping.

. Vi viser respekt for vores medcykellister og medtrafikanter.

. Vi repraesenterer Hedensted Cykelklub og veerner om vores omdgmme.
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Hjelm
Hjelm er pabudt under al traening, arrangementer og til Igb.

Hjemmeside
Hedensted Cykelklubs hjemmeside er www.hedenstedcykelklub.dk. Her findes nyheder fra klubben,
praktiske oplysninger og links til andre nyttige hjemmesider mv. — Den opdateres jeevnligt.
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Identifikation

Medbring altid en form for identifikation, eller skriv navn, adresse og telefon nummer i hjelmen, eller andre
steder. Skriv ogsa gerne oplysninger pa en person som kan kontaktes i ngdstilfaelde (se under
mobiltelefon).

K

Kaptajner (Tovholdere)

Kaptajner er personer der har stillet sig til radighed for at vi alle kan fa en "bedst mulig” oplevelse af
traeningsturene. Kaptajnerne, giver sig til kende inden traenings start, saledes at opdeling har fundet sted
inden treenings begyndelse.

Kaptajnerne har befgjelse til at tilrettevise/afvise personer, som efter kaptajnens skgn ikke passer pa det
hold som denne er ansvarlig for. Kaptajnen har befgjelse til at pge/saenke tempo efter bedste
skgn/overbevisning, om hvordan gruppen kommer til at fungere bedst muligt.

Safremt der ikke er en kaptajn til traeningsstart i flere gruppe, henstilles til at de personer, der normalt
treener med gruppen, traeder til!

Kaptajnen er din repraesentant, og gar et frivilligt stykke arbejde for at du far den bedst mulige oplevelse af
traeningsturene, og skal derfor behandles med respekt.

Klubaften

Der er klubaften den sidste onsdag i hver maned kl.19.00 (undtagen i december) i klublokalet. Pa klubaftner
kan man mgde andre ryttere samt fa hjaelp til udstyr og tilmeldinger.

Det tilstreebes at der Igbende arrangeres aktiviteter i form af f.eks. foredrag og f@rstehjalp mv. Der vil altid
veere et eller flere bestyrelsesmedlemmer til stede.

Klublokale
Vi reserverer mgdelokale Hedensted Centret eller benytter pladsen ved vores container



Kommandoforplantning

Alle skal veere opmaerksomme pa forhold, som kan pavirke rytmen og sikkerheden i feltet og gi’ signal nar
det kan ske. Den eller de ryttere som ligger forrest skal udvise saerlig stor opmaerksom pa forhold, som kan
pavirke rytmen og sikkerheden i feltet. Se mere pa hjemmesiden om signaler og kommandoer under ”Signal
& kommando”.

Kontakt
Er du interesseret i at hgre mere om Hedensted Cykelklub kan du kontakte klubben pa mail
hedenstedcykelklub@hedenstedcykelklub.dk

Kontingent

Kontingentet indeholder

e 1 ars medlemskab af Hedensted CK

o fzllestraening 2-5 gange ugentligt

e mulighed for deltagelse i felles lgb / arrangementer

e mulighed for kgb af HCK klubtgj

o klubaften den sidste onsdag i hver maned.

Sidste frist for rettidig indbetaling er 1. marts. Ved indmeldelse efter 1. marts skal kontingentet
indbetales senest 1 maned efter indmeldelse.

Der findes 2 kontingent stgrrelser: Personligt medlemskab og Husstands medlemskab. Se mere pa
hjemmesiden under "Medlemskab HCK”.

Bestyrelsesmedlemmer (og medlemmer i deres husstand) betaler ikke kontingent.

Kost
Det er meget vigtigt, at man far en fornuftig kost, nar man dyrker cykling. Traen aldrig pa tom mave.
Husk vaeske og evt. lidt at spise under traening.

Kgrselsgodtggrelse

Udgifter til kgrsel i forbindelse med klubbens interesse daekkes med 2 kr. pr. kgrt kilometer. E-mail
bedes fremsendt til kassereren, Jens Skallebaek kassererer@hedenstedcykelklub.dk indeholdende antal
kgrte kilometer, start og slutsted, formalet med kgrslen samt bank + konto nr. til overfgrsel af belgbet
(godtggrelse kan senest kreeves 1 mdr. efter at k@rslen er foretaget). Herefter kan kassereren udbetale
karselsgodtggrelse.

L

Eandsholdsdeltagelse
Hedensted Cykelklub yder tilskud til udgifter til landsholds deltagelse f.eks. deltagelse i Ipb eller treening i
udlandet.

Licens

Licens kan sgges fra det kalenderar man fylder 9 ar og der kan derefter kgres i op til 2 ar i hver af klasserne.
Licenslgb kgres i klasserne U11, U13, U15 og U17. ”U” star for “under”. Eks. er man 10 kgres der i U11. | det
kalenderar man fylder henholdsvis 11, 13 eller 15 ar rykker man en klasse op. Herefter kgres der i
forskellige klasser, Junior, D, C og B eller H40, H50 og H60. "H” star nu for "hgjere” end eks. 40 ar. Licensen
geelder én szeson og foruden licensen skal man have en chip til cyklen og rygnummer (chip kgbes til eje,
rygnummer gaelder for én seeson). Se mere om licens pa DCU's hjemmeside pa
www.cyklingdanmark.dk/medlemmer/om-licens

Lygter
Om vinteren skal der vaere lovpligtige lygter pa cyklen/MTB nar der traenes / cykels efter mgrkets frembrud.



Lgbsudgifter

Der refunderes kun Igbsudgifter (i form af tilmeldingsgebyr, ikke eftertilmelding) til dem der hjalper ved
egne Igb/arrangementer arrangeret af Hedensted Cykelklub (eksempelvis Hedensted Tour'en eller det
arlige licenslgb). @nsker man selv at deltage i disse Igb skal der stilles med en hjalper. Refusionen
udbetales inden den 30. september ved fremsendelse af kvitteringer pa mail til
kasserer@hedenstedcykelklub.dk. Motionister kan fa refunderet Igbsudgifter til motionslgb op til kr. 600,-
arligt. Licensryttere kan fa refunderet Igbsudgifter til licenslgb op til kr. 600,- arligt.

Lanecykler

Klubben rader over et antal lanecykler, sa har du ikke selv en racercykel eller MTB, er der mulighed for at
lane en cykel. Du kan Iane cyklen indtil du fundet ud af, om cykelsporten er noget for dig. Du star selv for
vedligeholdelsen af cyklen (rengg@ring 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 Iase cyklen forsvarligt, nar du ikke bruger
den. Du skal betale et depositum pa kr. 300,- som returneres ved aflevering af cyklen i rengjort og ok stand.
Kontakt formand Ole Jensen pa formand@hedenstedcykelklub.dk.

M

Medicin

Hvis du lider af en sygdom (epilepsi/sukkersyge/allergi/hjerte) eller tager regelmaessig medicin sa husk, at
oplyse det til mindst én af dem, som du cykler med og medbring evt. dokumentation.

Medlemskab

Som medlem optages enhver dreng/pige, mand/kvinde (min. 9 ar), som har lyst til at cykle sammen med
andre. Ved personer under 18 ar kraeves foraeldre samtykke. Et medlemskab i HCK Igber fra 1. januar til 31.
december. Se mere pa hjemmesiden under ”Medlemskab HCK”

Mobiltelefoner

Ma ikke anvendes under kgrsel.

Forkortelsen ICE star for ”In Case of Emergency” (Dansk: | ngdstilfaelde). Gem et telefonnummer i
mobiltelefonen under ICE pa pargrende som kan kontaktes i ngdstilfaelde.

Motionslicens

@nsker man at deltage i Motionsrace eller motionslgb under DCU skal man have en motionslicens.
Motionslicensen bestar af et klippekort som kgbes pa og gaelder én saeson. Se mere om motionslicens pa
DCU's hjemmeside.

Musikafspiller

M3 ikke anvendes nar du cykler med HCK. Nar du cykler med klubben er det forhabentlig ogsa for at vaere
en del af fellesskabet. @rerne bruges til at lytte til naturen, snakke med dine cykelvenner (lytte efter andre
trafikanter og kommandoforplantning). Det er heller ikke nogen god ide at lytte til musik nar du cykler
alene.
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Regn

Vade veje er mere glatte end tgrre veje. Veer opmaerksom pa at hvide afmaerkningsstriber, og deeksler er
ekstra glatte nar vejen er vad. Veer opmaerksom pa at bremselaengden ofte vil vaere laeengere nar der er
vand mellem bremseklodser og feelgen. Szt derfor farten ned i god tid. Kgr udenom vandpytter. En
vandpyt kan skjule et dybt hul eller andre farer.

Husk at nar du bliver vad, vil du hurtigt tabe kropsvarme, specielt fra hovedet, haender og fgdder. Hvis du er
t@r vil du holde varmen meget lengere.

S

Sikkerhed

Man skal vaere trafiksikker og fglge faerdselsreglerne for at kunne deltage i feellestraeningen og
arrangementer pa landevejen. Overtraedes disse kan det medfgre bortvisning for en periode eller
permanent eksklusion. Signalgivning

| Hedensted Cykelklub har vi fokus pa sikkerheden. Vi skal naturligvis passe pa os selv og hinanden, men vi
skal ogsa udvise respekt og hensyn til vores medtrafikanter. For at sikre den bedst mulige afvikling af vores
traeningsture, er det derfor vigtigt at vi bruger klare og tydelige signaler, nar vi kgrer sammen.

Se Advarselssignaler & Kommandoer pa hjemmesiden.

T
Tilskud
Hedensted Cykelklub yder et tilskud pa kr. 200,- 1 gang arligt per medlem, til deltagelse i treeningslejer

Traener

For B&U har vi uddannede treenere (DCU moduler). Traener teamet udarbejder Igbende traeningsplaner og
der er altid min. 2 traenere tilstede. @nsker man at vaere traener i HCK betaler Hedensted Cykelklub for
traeningen igennem DCU.

Traening

Vi tilbyder traening hele aret rundt. Se hjemmesiden under "Traeningstider” for aktuelle treeningstider.
Megdested: Hedensted Centret, Gesagervej, Hedensted

Ledsagende forzeldre til B&U skal fglge traenernes anvisninger.

U

Udstyr

Cyklen skal vaere i sikkerhedsmaessig forsvarlig stand, og om vinteren er skaerme pabudt.

Udover en cykel skal du selvfglgelig ogsa have en cykelhjelm - der kgres ALTID med hjelm til bade traening
og til lgb.

OBS! Der er serlig gearbegraensning i alle bgrne -og ungdomsklasser. Forhgr jer om dette hos treenerne
inden kgb af cykel.

\"

Vedligeholdelse af cyklen

Regelmaessig renggring og vedligeholdelse af din cykel kan hjeelpe til at undga farlige situationer, og at du
kommer sikkert igennem farlige situationer. Slidt eller beskadiget udstyr kan ga i stykker uden varsel, sa
hjul, daek og bremser skal tjekkes regelmaessigt. Start aldrig pa en tur hvis udstyret er slidt eller beskadiget.
Hvis du taenker “Det gar nok” — sa husk at der er et tidspunkt hvor “det ikke gar mere” hvilket kan resultere
i styrt for dig og maske andre.



Tjek dine daek regelmaessigt for sma sten, hvis du ikke fjerner dem vil de maske medfgre en punktering.
Pump dine daek regelmaessigt, gerne fgr hver tur. Hvis du kgrer med samme daktryk pa hver tur,
kgrercyklen ”pa samme made”. Skulle der alligevel opsta sikkerhedsmaessige defekter pa din cykel under
turen, bgr du finde anden form for hjemtransport og ikke cykle hjem. Ved mindre uregelmaessigheder bgr
du tage hensyn til dine kammerater og placerer dig sidst i feltet resten af turen. Hvis du oplever problemer
med din cykel pa en tur, sa ggr noget ved det med det samme. Det er naesten 100% sikkert at det ikke vil
”ga over af sig selv”.

Tag hensyn til dine kammerater, medbring altid min.2 ekstra slanger og pumpe og dakjern.
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