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Praesentation af hold og treener teamet
Treeningstidspunkter
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Informationsmgder for nye i ACR Motion
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Traener teamet

Mgdes jeevnligt og planlaegger traeningen og andre aktiviteter for at give
den bedste traeningsoplevelse for ACR’s motionister.

Samarbejder og koordinerer bl.a.:
v' nye rytteres indslusning pa holdene.
afvikling af treenings dagen/aften.
deltagelse i lgb

arrangere ture.

NN XX

treener uddannelser.
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Hold og treener teamet

Begynder: Flemming Thomsen.
Let pvede: Seren G. Nielsen.
Intro, dame: Georg Morsing.

Dame: Jens S. Poulsen, Grethe Grove, Helle K. Rasmussen.
Motion 1: Michael Helsgaun.

Motion 2: Mikael Schou, Leif G. Hansen.

Motion 3: Theis Passer.

MTB: Tim Stokholm, Mikael Schou.

CYKLE RING
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Facebook hold

Amagerflex:
Tirsdagmorgenholdet:
Zldresagen:
Cykelholdet Rgde port:

MTB (i sommer saesonen):

Jprgen Burkhardt, Niels Grove.
Jprgen Madsen.

Flemming Thomsen, Bente Skov.

Sgren G. Nielsen.
Tim Stokholm, Mikael Schou.

CYKLE RING
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Treeningstidspunkter

Amager Cykle Ring - Motion - Treeningsoversigt 2018
5.-27. marts 2018
2 - 25. oktober 2018
Landevej MTB
Ugedag
Mandag Mandag Tirsdag Torsdag Se¢ndag Lordag
Sted Tonseren Roéd Lage | Tonseren | Tonseren Bellahgj Kirke
Mgdetid 16:30 17:15 16:30 16:30 09:30 09:00
Laengde 40-60KM 40-60KM 40-60KM | 40-60KM | 60-90KM 2,5 time
Begynder X
Let gvet X
Dame RUL X X
Motion 3 RUL X X X MTB
Motion 2 RUL X X X
Motion 1 RUL X X X

CYKLE RING
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Treeningstidspunkter

Amager Cykle Ring - Motion - Traeningsoversigt 2018
1. april - 30. september 2018 - Landevej

Ugedag Mandag Tirsdag Torsdag Se¢ndag

Sted I;I;:?:; e/ Red lage HKP Red lage | Bellahgj | Bellahgj
Mgdetid 17:00 / 17:15 17:15 17:30 17:15 17:30 09:30
Lengde 40-50KM 40-60KM 60-90KM | 40-60KM | 60-90KM |70-110KM
Begynder X
Let gvet X

Dame RUL X X
Motion 3 RUL X X X
Motion 2 RUL X X X
Motion 1 RUL X X X

AM

CYKLE RING
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Traeningssteder

Busholdepladsen

Tonseren Ngragersmindevej/Kongelundsvej

Klubben Amager Cykle Ring, Saltvaerksvej 56, Kastrup

Red lage Rod lage ved Vestamager, Otto Baches Alle - Vi samles ved pumpestationen
Bellahgj Bellahgj, hjgrnet af Utterslevvej og
Hareskovvejen
Kirke Sundby Kirke, Amagerbrogade
HKP Hans Knudsens Plads
Feelles afrulningsdag. Dagen hvor du kan hygge dig, snakke sammen pa rammen, rulle af
RUL og slutte i klubben. Bemaerk at i marts starter vi pa Tonseren, men fra april er det

klubben kl 17 eller Rgd Lage kl 17:15.

Ca en gang om maneden - eller efter behov - kgres der en introduktionstur for nye
ryttere.

Intro tur - primaert

e Turen kgres typisk i weekenden. Rytterene vejledes om hvilket hold de bgr kgre pa.

Hvis du vil med pa en introduktionstur sender du en mail til georg.morsing@sas.com.

CYKLE RING

AMAGER



Treeningssteder — Tonsoren

Viberup ‘
Start:
Busholdepladsen \ .,
Kongelundsvej - Ngragermindesvej < | llerup)
[ Tonseren \
\  10KM |
\\\ ﬁ /\
Kommer du senere end 16:30 s3 \ //
kor modsat rundt af pilene, sa : \ _

me@der du din gruppe hurtigt. \\ / Sevang
\\\ ¢
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Treeningssteder - Bellahg
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Treeningssteder — Hans Knudsens Plads
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Sponsorudvalg

(speciall

TRARNKS

fO Our sponsors
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Tejdesign 2018 - 2020

AMAGER



Info/intro mg@der for nye i ACR Motion

d. 14 marts kl. 19 — 21 i klubhuset

Dagsorden — Intro

Introduktion til Amager Cykle Ring

Treeningstider og holdinddeling

ACR — den gode rytter

Masser af billeder og information om klubben

Klubtgj, lanecykler til kvinder, indmeldelse m.v.

Krav til dig og din cykel f@r du starter
Dagsorden — Sikkerhed

Information om sikkerhed nar vi treener og nar vi kgrer cykellgb

Kaptajnens opgaver nar vi treener

Regler om tegngivning og kommunikation

Gennemgang af kereformer
CYKLE RING

Treening i klublokalet i paradekgrsel AMAGER



2018 sa@son motionskalender-s1

MOTIONSKALENDER FOR ACR 2018

DATO: ARRANGEMENT: BEMZRKNING:

Torsdag 22. marts - sgndag 25. marts: Kalundborg. Traeningslejr.

Langfredag 30. Marts: Soéderasen Tog til Helsinggr

Torsdag 5.april: Indledningslgb

Sgndag 8. April: En forarsdag i Hell-singgr

Sgndag 15. april: Forarslgbet Naestved

Lgrdag 21. april: Afrejse Mallorca 14 dage

Lgrdag 28. april: Afrejse Mallorca 7 dage

Torsdag 10. maj: Sommer Cup Holdlgb

Sgndag 13. maj: Grejsdalslgbet

P97 Sommerfest i klubben Tilmelding til M.
Schou

Sgndag 27. maj: Skjoldnasholm Lgbet Fzlles deltagelse

Torsdag 24. maj: Sommer Cup 1. Afd.

Tirsdag 29. maj: Sommer Cup 2. Afd.

Tirsdag 05. juni: Klubmesterskab Enkeltstart

CYKLE RING

AMAGER



2018 sa@son motionskalender-s2

MOTIONSKALENDER FOR ACR 2018
DATO: ARRANGEMENT: BEMARKNING:

Torsdag 07. juni:
Lgrdag 16. Juni:

Tirsdag 19. Juni:

Fredag 22. juni - sgndag 24. juni:

Sgndag 05. august:
Tirsdag 07. august:
Torsdag 16. august:

Tirsdag 21 . august:

Torsdag 23. — sgndag 26. august:

Tirsdag 28. august:
Tirsdag 04. September:
Sgndag 16. september:
Sgndag 07. Oktober:

Sgndag 07. Oktober:

Lgrdag 27. Oktober:

Lgrdag 27. Oktober:

Sommer Cup 3. Afd.
Fyn Rundt

Sommer Cup 4. afd
Pallesbjerg.
Hallandsasen
Sommer Cup 5. Afd.
Sommer Cup 6. Afd.
Klubmesterskab
Harzen

Sommer Cup 7. Afd.
Sommer Cup 8. Afd.
Abent Igb
Afslutningslgb.

Alpetramp

Stjernelgb

Ryttefest

Fzlles deltagelse

Hallandsasen.

En dags tur med bil

Samlet start

Enkeltstart
Afslutning

ACR arrangement

Fyn

Kongelunden

Klubhus

CYKLE RING
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2018 sa@son motionskalender-MTB

MOTIONSKALENDER FOR ACR 2018

DATO: ARRANGEMENT: BEMZRKNING:
M TB
Sgndag 25. marts Fitness DK MTB
Sgndag 20. maj Highland MTB Challenge MTB
Sgndag 23. september Merida MTB Marahton MTB
Fredag 28. — Sgndag 30. september Slette Strand MTB
Sgndag 18. november Heino Fall Race MTB
Fredag 15. — spndag 17. februar Omwell Rebild Bakker MTB

CYKLE RING

AMAGER



Sommercup

Afdeling Holdlgb - 15. maj.
Afdeling #1 - 24. maj.
Afdeling #2 - 29. maj.
Afdeling #3 - 7. juni.
Afdeling #4 - 19. juni.

Afdeling #5 - 7. august.
Afdeling #6 - 16 august.

Afdeling #7 Enkelstart - 28. august.

Afdeling #8 - 4. september.

CYKLE RING

AMAGER



Ny medlemsportal & info om ressourceplan

Funktion i klubben:
B&U Treener
Ungdoms Traener
Licens Traener

¥| Motions treener
Hjeelpe treener motion
Motions kaptajn
Motions hjeelpe kaptajn

Ledelsesopgaver:
v Bestyrelsesmedlem
Motionsformand

Ressourceplan (hvilke kompetencer har du som klubben kunne have glaede af)
Interesseret | bestyrelses arbejde
Andre ledelses opgaver
Sponsorarbejde
Festudvalg
Elektriker
Tomrer/snedker
WS

v IT
Web
Bage kage

Svar pa e-mail

“«»

]a

Medlemstype:

Aktivitet jeg vil hjeelpe med i klubben
Indledningslgb - Torsdag d. 5. april 2018
KM 1 enkeltstart - Tirsdag d. 5. juni 2018
KM i linjelgb - Tirsdag d. 21. august 2018
ACR &bne lgb - Sendag d. 16. september 2018
Afslutningleb - Sgndag d. 7. oktober 2018
Rytterfest - Lardag d. 27. oktober 2018
Stjernelab - Lerdag d. 27. oktober 2018

¥ | Taskforce (hele 8ret)




Den gode rytter

Cyklens udstyr

For at fellestrene med ACR skal du rdde over en

cvkel, som lever op til kravene i ferdselsloven. Om
du har reflekser og ringeklokke pa cyklen, er op il
dig selv. Men reflekserne er klart en fordel, hvis du

treener efter morkets frembrud.

Har du tri-cykel, skal tri-styret veeret afmonteret il
fellestraning. Cyklen skal vere udstyret med
styrpropper i begge sider, da styret ellers kan bore

sig ind i dig selv eller andre ved styrt.

I PEIiDCleﬂ oktober-marts traenes pa \'inrslryklel
(hvi

eller racer er ikke =4 vigtigt, men det er vigtigt, at

sddan haves). Om du korer pa mountainbike

din r}'kel har skerme pa bade foran og bagpé. De
beskytter dels dig selv og dels andre mod steenk af
vand og skidt, der slynges op fra cyklens dek. Evt.
overskydende skermstivere skal vere klippet af,
da de kan udgore en fare for dig selv og andre

ryttere.

Ved fellestraening ckal der veere lys pd cyklen efter
morkets frembrud.

Traeningen

1 ACR opdeles treeningen i bornefungdom,
junior, licens og motionsklasserne. 1
intervallerne deler treeneren yderligere op i

passende grupper.
Eksempler pa treningen i grupperne:

For born Ull og Ul3 vil treningen bestad af
110g;le kilometers treening, gerne med samridig
trening af rulleskife. Der wil blive kort
intervaller, :\'ingtsknih. forfnlg,elseslob.
enkeltstart, sprinter m.m. Der kores 35-45 km

alt efter traningsintensitet og vejret.

For motionisterne vil en typisk treening bestd af
nogle kilometers traening og 2-4 intervaller af
varierende intensitet. Der kores 80-100 km alt
efter niveau.

Traenerne i ACR har alle veeret pa treenerkursus
i DCU og folger lobende udviklingen inden for
deres felt.

Hjemmesiden

Formilet med hjemmesiden wwiw.amagerer.dk
er at give brugelne mulighed for at finde
informationer om klubben, nyheder, artikler,
n'een‘lng‘ arrangementer, fure og andre ryttere i
klubben. Som ACR-medlem kan du debattere
med andre ryttere om Forske“ige emner 1
Forummet. og i l)ytteltmlsen kan du b}'tte/sz&lge
L’lubtci og andre Cyl&sll Elatel ECIE ring.

Amager Cykle Ring

www.amagercr.dk

SALTVAERKSVEJ 56
2770 KASTRUP

ACR

ACR

I ACR har vi det godt med hinanden, og vi stotter
op om fellesskabet i klubben. Vi opfordrer til, at
du deltager i arrangementerne i klubben, fordi vi
har det sjovt og fir en masse gode oplevelser
sammen - sisom interne og eksterne lob,
treeningslejre i ind- og udland, rytterfest, julestue,
fastelavn og fellesture til f.eks. Sverige. De mange
gode oplevelser er ogsd en god made at komme ind
i fellesskabet pa som ny rytter i ACR. Der er
desuden altid brug for en l'xiaelpencle hand il lob -
til at vifte med ﬂag. holde styr pa trafikken, std i
kaffeboden eller i indskrivningen. Aktive
medlemmer, der hjaelpel' til, far ogsd mulighed for

CYKLE RING

klubtilskud til ture.

CYKLE RING

GER



en gode rytter

ACR rytteren

Alle ryttere i ACR korer med hjelm. Til lob bares
som minimum ACR-trikot med nyeste sponsor. Nye

ryttere kan evt. line af andre ryttere.

Det er altid en gocl idé at have pumpe, deelijern og

ckstra zlange med il treening.

P& de leengere ture bliver du sikkert torstig og sulten,
eller din lu'op far brug for et sukkertilskud. Derfor
er det ogsd en god idé¢ at have vand eller lign. i
drikkedunken og en gel-bar, energibar, banan eller
lign. med i baglommen. Der kan vere rigtig langt
hjem for en rytter, der er gdet sukkerkold eller har

luamper.

ACR-ryttere har generelt en god omgangstone. Men
nar spurten gar ind, eller treetheden melder sig, kan
sindene komme i kog. Bare husk, at vi ogsd ckal
kunne modes i klubben efter traning. Derfor er det

vigtigt at holde den gccle tone, ogsa under traening.

Nar du treener med ACR

ACR trikoten

Naér du treekker i ACR-trikoten, skal du huske, at
du samtidig er ambassador for klubben. Det
betyder, at folk bemearker, hvad du gor og siger.
Dine klubkammerater og vores sponsorer
forventer, at du opforer dig fornuftigt. Derfor skal
du ikke give finger, spytte eller rdbe skeldsord
efter medtrafikanter, fodgengere og andre, der
feerdes langs vejene — heller ikke selvom det nogle
gange kan vere ganske fristende, og der sikkert

ogsé er nogen, der fortjener en opsang.

Vi holder =& vidt muligt ferdselsreglerne.
Respektér de rode lys og kor pa cykelstierne, med
mindre disse er helt hiblose. Kor én og én, hvis

vejen er smal.

Skal du lade vandet, s& tenk pi andres
bluferdighed. Ikke alle steder er passende.

Skrald skal TKKE smides i naturen, med mindre
der er tale om organisk affald som f.eks. 2bleskrog,
bananzkraller o.l. Dog er det ikke i orden at smide

det ind i folks haver, indkorsler, pa fortove osv.

Vi korer til aftalt tid

Vi forventer at de, der vil til treening, ogsd kommer
til aftalt fid. Det kan vere rigtig koldt at std og
vente, og da vi ikke har tilmelding til treeningen og
dermed ikke ved, hvor mange der kommer, ved vi
heller ikke, hvem vi venter pi. Si kom hellere 5
minutter for end at Fol'acge at hente os 5 minutter
efter (selvom det er god, hard treening at kore

Fol'lcolgelseslob).
Traeneren

Respektér, nar din treener taler. Trenerne er
ud\'algr af klubben, fordi de kan give dig en god og
serios treningsoplevelse. Han/hun kan veere sod og
rar, nar beskeder kun skal gives én gang. Men
forvent ikke, at det varer ved, hvis han/hun ikke

bliver 1'espekre| et.

At give tegn og sikkerhed

Nir du kerer i gruppe, Fungerel alle som gruppens
ojne, og det er vigtigt, at du er ekstra vagen og
holder oje med Folhindl'inger. som kan vere til fare
for gruppen. Det kan feks. vaere kantsten, grene,
huller i vejen, vejarbejde, holdende biler og
medtrafikanter.

Forhindringer angives ved at vice de
bagvedkorende i hvilken side, forhindringen
kommer. Ligger forhindringen i venstre side. kan
man pege ned mod venstre eller sld sig selv pa
venstre balle/side. Hvis forhindringen kraever
seerlig opmarksomhed, ribes “se op! Venstrel”.
Rabes der “bagfra”, forteller man gruppen, at en
medtrafikant vil overhale. “Forfra” betyder, at der
kommer modkorende. Ribes der “én og én”, kores
der i enkeltkolonne, indtil bag
“fril”.

og roligt farten, samtidig med at der ribes

ste mand riber

Hvis gruppen skal standse, senker man stille

“stopper”.

Ordet “holder” kan bruges, men minder meget om

ordet “huller” og kan derfor misforstés.

Hvis gruppen overstiger 15-20 mand, vil der bliver
opdelt i to eller flere mindre grupper. Grupperne
folger hinanden med 100-200 meter imellem sig. Vi
korer genel'elr meget taet pf\ hinanden, og selvom
det er hygg,e]igr at snakke med sidemanden, Sk}'ld&l'
du dig selv og alle andre hele tiden at vare oppe pa

dupperne, =& vi undg%l uheld.

Punktering og traethed

Du vil normale ikke blive efterladt, hviz du
pun]&terer eller er meget treet. PLlnkteI’il1ger kan ske
for alle. Punkterer du i et interval, vil resten af
gruppen kore ferdig og derefter zamle dig op
(dette geelder dog ikke born og ungdom. hvor der
l\jzﬁlpes med det samme). Det kan vaere en rigtig
god idé, at du fjerner sten fra dine deek og checker
dzkkene med jevne mellemrum, da et slidt d=k
har nemmere ved at punl&tere end et nyt. Det
anbefales at kore med d?el;incﬂzeg‘ :eerligr i
vinterperioden.

CYKLE RING
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Hjeelp ved ACR arrangementer
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Tak for i aften og go’ traening
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