Sadan kesrer man
i grupper

Den rgde figur er dig selv — pilene markerer vindretningen
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Fase 1
Vindretning
fra venstre

<

Fase 2

Her er du sldet ud
mod vindretningen
og pd vej ned pd hjul

Fase 3
Du er nu nede
og gdr igen ind
pd hjul

Ved vind

fra modsat
retning gor du
det bare modsat
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Skift ved dobbeltrakke
— den ene rytter skifter ud
mod rafikken
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Roterende skift - der mange steder
har “aflost” almindeligt skift ved
dobbeltrekke.

Systemet har mange fordele bl.a.:

1. man skifter IKKE ud mod trafikken
2. Man sidder ikke med den samme
rytter hele tiden — s& er man f.eks.
kommet til at sidde med en staerk
rytter forrest er det nu lettere at kare
frem den staerke rytter md s rette sig
efter det roterende skift

vy
v

VY

[ ¥
vy

Y
vl

Ikke plads til alle

— her ved vind fra hgjre.
Ofte kan en vifte se sdledes
ud - s gaelder det om at
vaere pd vagt og evt. kare
*op" for at komme i l&
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Man kan evt.
kare op sdledes
- se de to
ryttere

inderst

til hgjre

Hvad er egentlig en optimal
foringslengde?

Den er fra 20 til 60 sekunder,

sd laenge kraefterne sldt til hos alle.
Derefter skiftes der, s& de med de
fleste kraefter farer lengere, men
HUSK at skifte fering uden at
rykke.



