NYBORJAR-

GUIDEN

Av de omkring 20 000 minniskor som cyklar Vittern-
rundan varje ar ar éver 40 procent forstagangsakare.
Darfor erbjuder Cykla en nyboérjarguide i det hir numret
- pa foljande sidor kan du bland annat lisa om hur du ska
trina och ata infor loppet, vilka kliader och prylar som
behovs samt vilken som ir den biasta cykeltekniken.

TEXT: PIERRE HENRIKSSON | ILLUSTRATION/FOTO: SHUTTERSTOCK
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NYBORJARGUIDEN

TRANINGEN SOM

FOR

VATTERNRUNDAN

30 mil pa cykel ir langt. Men inte Lingre

én att iven en nyborjare klarar av att ta
sig runt. For att lindra upplevelsen och
minska triningsvirken dagen efter kan
det vara virt att ligga tid pa att forbe-
reda sig och trina fore loppet. Ju bittre
tranad du dar desto mer kommer du

kunna njuta av rundan och upplevelsen.

Det finns inga exakta svar pa hur langt du
maste cykla infér loppet, men ett riktmatt
brukar vara att du bor ha samlat ihop

100 mil i benen innan du ger dig av runt
Vittern.

Nir det
géller tra-
ningen kan
man utga
frén tvi
typer av
pass; korta
och hérdare
samt langre och lugnare. Ju nirmare malet
man kommer desto viktigare blir det att f&
till langre pass for att vinja kroppen vid
langvarigt arbete.

Infoér Vitternrundan ar det forst i april
som du behover cykla allt lingre pass, sa
har du inte borjat innan dess behover du
inte vara orolig. Fran och med april bor
du som nybérjare trina minst tre ginger
i veckan for att klara av de 30 milen. Vig
minst ett pass it en langre runda.

MAJ AR SEDAN DEN allra viktigaste manaden
for langpassen. Kroppen — och knoppen

- maste anpassas till att sitta pa en cykel i
uppemot 15-16 timmar i strick. Kroppsdelar
som rumpan, rygg och nacke samt leder

och muskelfisten méaste hérdas infér den
utmaning som Vitternrundan dnda ar.

Ar du total nybérjare behovs ungefir fyra
veckors traning med littare belastning s&
att leder och muskelfiasten hinner anpassa
sig for lite tuffare traning.

VECKORS

AV: MATTIAS RECK

Du har viss vana av konditionsidrott och cykel nir du gar in i programmet.
Om inte, behover du atminstone tre-fyra veckor lugnare anpassningstrianing.
Ditt mal ir bara att genomfora Vittern, inte jaga en specifik tid. OBS! Ar du
helt otrinad i borjan av april, bor du inte satsa pa 300-kilometersrundan,

utan vilja de kortare varianterna.

Vecka 1-3 (inledning):

Tre pass i veckan.

Exempel:

e 45-60 minuter, exempelvis spinning,
med intensitet efter vana och dags-
form. Ar du pigg &r det bara att
gasa pa hart!

e 60-90 minuter med 2x15
minuter naturlig intervall i kuperad
terrang dar du ligger kring 80-90
procent av maxpuls (djup kraftig
andning, men du kan jobba pa under
hela perioden).

e 120-150 minuter lugn runda i
plattare terrdng, gérna med en fika!

Vecka 4-8 (upptrappning):

Tre pass i veckan.

Exempel:

e 45-60 minuter med riktigt hog
intensitet. Spinning eller
backintervaller.

e 60-120 minuter inklusive 2x20-30
minuter naturliga intervaller pa
80-90 procent av maxpuls.

e 3-4 timmar lugn platt runda, gérna
med en fika.

En vecka i denna period, forslagsvis
vecka sju eller étta, kan vara
lite lugnare.

Vecka 9-10 (formtoppning):
Tre—fyra pass i veckan.

Exempel:

e 75-90 minuter med tréskelintervaller
(pyramid) kring 85-90 procent av
maxpuls.
2-4-6-8-6—-4-2 minuter med
1-2 minuters vila emellan.

e 90-120 minuter, inklusive 2x30
minuter naturliga intervaller.

e 4-6 timmar lugn, platt runda, garna
med en fika.

Bonuspass: Finns det tid for ett pass till
s& kor 3—4 timmar lugn runda. Finns det
bara tid for ett kort pass, kan du kora
nagra hdgintensiva intervaller i stéllet.

Nu bérjar det dven bli dags att trdna
Iéngdistanspassen med de kldder och skor
som du ska ha under loppet.

» Nagot av de hardare passen far girna ske i annan idrott, men kom ihag att ju ndrmare malet du kommer, desto viktigare
blir det att du cyklar. Glom inte baltrining, det dr bra i alla ligen! Manga tips finns pa www.styrkeprogrammet.se.
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DE STORSTA
FOR NYBORJARE

Skavsar
Var alltid vaksam nar du byter material oavsett om det
ar pedaler eller cykelbyxor. Vénj dig ldangsamt och
forsiktigt. Véxla garna mellan nya och gamla klader eller
skor nar du borjar fasa ut det gamla.

® Knin
42  Det &rlatt att fa dverbelastningsskador pé knana. Tydligast
marker du det genom att leder och muskelfasten borjar
strama och smarta. Det gar ofta dver av sig sjalv relativt
snabbt om du héller igen ett par dagar och trénar pa lattare vaxlar.
Gor det inte det? Prova nagon antiinflammatorisk salva tillsammans
med excentrisk styrketraning. En évning kan vara att kéra benpress
och trycka ifran med det friska benet och halla emot pa tillbaka-
vagen med det skadade benet.

Rygg

R
“ ¢ Beror oftast pd sittstallningen pa cykeln, att du ar
@/6) for svag i balpartiet eller kort i muskeln pa larets
' baksida. Lite stretchning och béltraning i kombi-

nation med att du hittar ratt sittstalining brukar 6sa problemen.

Nacke
a Nackvark beror till stérsta delen av att du inte &r van
vid att titta upp med en tyngd pa huvudet samtidigt som du
spanner dig. Med rétt sittstallning och mer vana spanner du dig
mindre och gér att axlarna sjunker ner i en mer avslappnad
position.

2 . Fitterna

‘ Harda cykelskor kan ge dmma fétter efter langa

cykelpass. Har du problem med det, testa nya inldgg
eller sulor for en battre komfort och stabilitet. Fétterna mar bra
av att vara "fria” ndr du inte cyklar och unna dem aven lite
massage da och da.

Vecka 11 (Viitternrundanveckan):
Ett pass, forslagsvis pa onsdagen.

Exempel:
® 60-90 minuter, inklusive 20—30 minuter spontan fart-

lek. Borja ocksa ladda med lite extra kolhydratrik kost.

Vilar man hela sista veckan fére Vidtternrundan tappar
man ndgra procent av sin prestationsférmdga. Ta gérna i
pa sista passet under veckan.

» For mer tips och ingaende forklaringar kring Mattias
Recks olika triningsprogram for Viitternrundan, se cykla.se!

H: - 750-5,50 47
V: -12,00-4,00 153
5 PRISMA BAS IN

VAGEN - GPS:EN - CYKELDATORN
SOL - DIS - DIMMA - REGN - MORKER
Vi slipar kupade kontrasth6jande och fotokro-
matiska cykelglaségon med dina styrkor, for
alla situationer och vider! Besok oss i butiken
pa Kungsgatan 15 i Stockholm eller pa
webben. Vi hittar en 16sning for alla synfel -
Utmana oss! Vilkommen 6nskar Leg optiker
Lars Wulfing med personal.
www.sportoptik.se 08-678 45 37

Sport
Optik

Specialisten pa slipade sportglasigon

Cyhla 2/14
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NYBORJARGUIDEN

SA KLAR
DU DIG

Kl dig ratt och undvik smairta, skavsar och kyla.
Vad du har pa kroppen kan ofta vara avgorande
for hur du mar néir du vaknar upp dagen efter ett
cykelpass. Visst kan du cykla i dina vanliga
triningsklider, men specifika cykelklider éir
bade praktiska och nyttiga under trinings-

eller tavlingsrundan.

UNDERKROPPEN

S~ Rumpan
% Ett par ordentliga
cykelbyxor med skén
stoppning bade i grenen och rumpan
gor din resa pa sadeln mycket
behagligare. Ett par med hangslen
rekommenderas, sa att inte byxorna
aker ner och paddingen dérmed
hamnar fel. Undvik underklader
under cykelbyxorna. De ar gjorda for
att sitta direkt mot huden.

Benen

Vid kyligare temperaturer
behovs byxor med Ianga
ben. Da bor de vara smala (for att
inte trassla in sig) och vindtéta (for
att std emot vinden). Langa cykel-
byxor bér dock — precis som langa
cykeltréjor — undvikas vid 1anga
lopp. Da &r ben- och drmvarmare att
foredra, pa grund av att de &r lattare

att ta av sig.
Fotterna
Cykelskor ska sitta fast i
/ pedalen. Har man inga bra
sedan tidigare bér man
ga till en kunnig cykelaffér och testa
ut ett par. Det ar viktigt att de sitter
skont och att det ar ratt storlek.
Tank pa att cykelskor ofta ar sma
i storleken i jamforelse med andra
typer av skor. For att undvika blasor
och skavsar &r det en férdel om de &r
latta och luftiga.
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Tvatta cykelbyxorna efter varje pass
for att slippa att riskera sadelsar.
Dessutom bér man snabbt byta

om efter tréning for att inte lata
bakterierna sla rot.

Om irritation anda uppstar kan man
badda sprit i kombination med nagon
bra salva (till exempel Bepanthen,
Inotyol eller andra kortisonsalvor) for
att torka ut bolderna.



OVERKROPPEN

Hjilm
§., Hjalm ar ett krav i
Vatternrundan. Se till att
du har en hyfsat ny hjalm. Rannsaka
dig sjalv och svara é&rligt pa fragan
“har jag en bra hjalm?”. Ar svaret nej
pa den fragan; kop en ny. Vare sig du
vill det eller inte sa sker vurpor och
en gammal hjalm skyddar daligt. Ar
det kyligt finns dven speciella cykel-
mossor for att varma huvudet.

Nar du provar en hjalm i butiken
ska du ténka pa att den inte ska kunna
glida ner i nacken, trilla av eller skjutas
bakat och lamna pannan fri. Hjdlmen

ska tacka panna, bakhuvud och hjassa.

Den ska vara latt att ta pa och av och
latt att fasta med hakbandet.

Ett CE-mérke pa hjalmen visar att
tillverkaren av hjdlmen har fatt ett
certifikat som innebar att den upp-
fyller de krav som Sveriges lag stéller.

M Ansiktet

qpe®) Under traning och tavling
\_/ kan det vara bra att skydda

6gonen. Inte bara for att

undvika att fa in all skit som sténker
upp fran vagen under cyklingen.

Ett par glaségon skyddar d&ven mot
insekter, solens UV-stralar och inte
minst vinddraget.

ll’ Hinderna
w v Ett par handskar &r

att foredra — oavsett
vaderlek. De skyddar namligen
inte bara mot kyla utan d&ven mot
skrubbsar om man skulle falla omkull,
samtidigt som de minskar risken for
att fa stumma fingrar och stress i
armbdgar, axlar och rygg. De boér
vara forstarkta pa handflatan for att
lindra vibrationen.

Overkroppen
Beroende pa tempera-

tur kan du ta pa dig olika
mycket pa 6verkroppen.
Kladerna kan besta av cykellinne,
cykeltréja och cykeljacka/vast. Rikt-
linjerna &r dock desamma — anvand
klader som andas. Risken &r annars
att du svettas och s& smaningom
borjar frysa.

En vindtat vast ses ofta som ett
maste for en cyklist. En vést gor att
man haller sig varm om bdlen och blir
det sedan fér varmt kan man smidigt
rulla ihop vésten och satta under
sadeln.

En fordel &r ocksd om tréjorna
har fickor déar du kan stoppa mat,
vattenflaskor, energikakor eller
andra prylar (som planbok eller
mobiltelefon) du vill ha med dig pa
cykelturen.

CYKELTEKNIK

Ar det dags att sitta fart med triningen infor Vitternrundan? Bara att siitta sig pa sadeln
och horja trampa? Nej, om du vill bli en bittre cyklist finns det manga sma knep som gor dig
snabbare, din runda littare och att din kropp mar béttre.

Bromstekniken
For att na maximal
stoppeffekt — bromsa
med frambromsen.
Aven om det inledningsvis kan
kénnas otdckt att framst anvanda
den, kommer du bli en sékrare
cyklist om du lar dig bromsa pa ratt
satt. Hur lar man sig da? Borja med
att trana pa att bromsa med bade
bak- och frambromsen samtidigt,
dven det mesta trycket ska ga till

medan du gor detta for att benen
ska kdnna nar bakhjulet bérjar
sladda. Ova sedan hardare och har-
dare stopp, sa att du far in kénslan
att kunna stoppa fort pa gransen till
att bakhjulet lyfter.

Vana elitcyklister bromsar 95
procent med frambromsen, men
det finns tillfallen da aven de tar till
bakbromsen. Bland annat nar det
ar halt, gropigt, nér framhjulet far
punktering eller nar det ar ndgot
annat fel pa frambromsen.

Styret

frambromsen. Fortsatt att trampa
"Ratt hojd” pa styret &r

| valdigt individuellt. Det

viktigaste ar att det ska kannas
bekvamt. Som motionar behdver
man inte ligga éver cykeln, som
snabbcyklister gor for att minska
luftmotstandet. Att sitta uppratt ar
dock inte heller att rekommendera.
Vdlj i stéllet ett mellanting, da far du
bra viktfordelning pa cykeln, klyver
vinden hyfsat och kan involvera
balen och armarna i arbetet pa ett
battre satt.

®  Cyklingen

@ @ Var avslappnad i

6verkroppen, axlarna
och armarna, det ar
benen som ska géra jobbet.
Armarna ska vara latt bojda och
handerna ska halla bestamt, men
inte for hart, i styret. Anvand rygg-
och magmusklerna for att halla upp
overkroppen, ryggen ska tryckas
bakat i en bage.
Gé inte pa for tunga vaxlar till en
borjan. Da &r risken stor att man
drabbas av knaproblem.
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NYBORJARGUIDEN

AT RATT
RUNDAN

Att borja mixtra for mycket med kosten energireserverna under musklerna. D4 ar Fett finns lagrat i kroppen, kolhydrater
som motioniir ir inget att reckommendera.  det ocksa hog tid att borja testa och vinja diaremot ar nagot man behover fylla pa.
Men for att komma till ett lopp som kroppen vid den energidryck du hade tankt

Viitternrundan vil forberedd behéver dricka under loppet. Det ar alltid bra att ha SAMMA DAG SOM LOPPET iger rum bor

du inte bara extra trining. Du behéver hunnit prova den ett antal ginger under man ita en normalportion med mat som

ocksa hjilpa kroppen ta upp triningen, flera olika dagar for att se hur kroppen innehéller lite mer ris, pasta, potatis eller

och mycket av det handlar om att faisig reagerar. couscous in vanligt. Detta for att du ska orka

tillrickligt med niring och energi. hélla en hog intensitet sa linge som mojligt
ETT PAR DAGAR FORE loppet ir det dags och minimera hungerkénslorna under Vit-

For att maximera din prestation bor du oka  att ladda upp med extra kolhydratrik kost. ternrundan. Var forsiktig med fiber- och fett-

dina matportioner nir rundan borjar nirma  Glom inte att &ven 6ka vitskeintaget, d innehall, eftersom fett och fibrer leder till

sig. Fortsitt att dta det du brukar fram till kolhydraterna binder vitskan. Man kan langsam magséckstomning och magbesvir

att det dterstir ungefir tre—fyra veckor till aven lagga till ett mellanmal eller kvéllsmél ~ under motionsloppet. Drick mycket vatten.

loppet. D4 lagger du helt enkelt pa lite mer ytterligare i matschemat. Ett sdidant mal kan

pa tallriken for att fa i dig mer kolhydrater. till exempel vara yoghurt eller miisli. UNDER LOPPET bor du dricka och dta med

Kroppen behover dven vitska, sa jamna mellanrum och inte hoppa

drick rikligt med vatten. over nagra depéer i borjan, dven

Kosten bor besta av kolhydra- 335 t .ll tt o @ d o om det kan kinnas litt. Se till att
ter av bra kvalitet, fett, proteiner e 'I a al ,l' ,'/g ha med dig négra gel/liquid som
och antioxidanter frin bar, frukt, ger en extra kick pé slutet nir du

gronsaker, notter och fron. d terhdmtning smao, l. » ar riktigt trott. GIom heller inte att

Daremot bor du undvika lask, ha med dig en flaska med vatten

saft och snabbmat. eller sportdryck.

Se till att fa i dig Aterhdmtnings-
mal direkt efter triningen. Bra tips pa Det far girna vara lite mer "onyttig och EFTER VATTERNRUNDAN AR KROPPEN
saddana och snabba kolhydrater &r yoghurt, energitit” kost dessa dagar. Till exempel mer  tomd pé bide energi och vitska. Se darfor
miisli och banan. sylt och honung i groten, en extra dessert till att du snabbt far i dig vatten, proteiner

eller liknande, for att sidkerstélla att du far i och kolhydrater (exempelvis banan,

NAR VATTERNRUNDAN AR en vecka bort dig tillrackligt med energi. yoghurt eller chokladdryck) direkt efter
brukar traningsfrekvensen minska. Fortsétt Dagen fore ar det viktigaste fér kroppen loppet, innan den riktiga maten serveras.
dock att ita lika mycket (och samma kost) att fa i sig vitska, vitska och vitska. Se ock-  Oka saltintaget med en sportdryck om du
som under hardtraningen. Detta for att 6ka sd till att fortsitta dta mycket kolhydrater. kénner dig hingig och orkeslos.
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Hal i vigen, mote med bil eller en andfamilj som vill gia
over gatan. Det finns mingder av hinder som kan dyka
upp under din cykeltur. Cyklar du i en klunga kan det
vara svart att se vad som hander framfor dig. For att hjilpa
varandra har cyklisterna dirfor ett "eget” teckensprak.

SOM HJAIL

Stopp!
Behover cyklisterna bakom sanka
farten och gora sig redo for att
stanna? Strack upp handen! Kan

Sakta ner farten!

Visas genom att “pumpa” handen
upp och ner, som om den studsade
en basketboll, med handflatan
nedat vagbanan. Da &ar det dags

ocksa goras genom att stracka ned
och bak handen med 6ppen hand-
flata. Ytterligare ett alternativ &r att

att sakta ner farten. dra som i en nédbroms.



Hinder!
Peka mot vagbanan for att
varna for ett hal, glassplitter,
brunnslock eller liknande
hinder som finns i vagbanan
at det hall handen pekar. Vid
ett litet hinder pekas ett
finger mot hindret.

Varning!
For armen fram och tillbaka
bakom ryggen for att varna
for hinder eller skada som
gar tvars Over vagen.

Kan vara att vagbanan ar
uppgravd eller att en jarnvag
ska passeras.

ROSTEN

Man kan dven anvinda rosten, som komple-
ment eller nir sirskild uppmarksamhet
krivs, och skrika sirskilda ord for att varna
cyklisterna bakom i klungan. For att det ska
ge maximal effekt ska det skickas vidare
bakat i klungan.

"Bil!”

Hors det framifran kommer det en métande bil,
buss eller lastbil. Hors det bakifran kommer det ett
omkérande fordon. Vij!

Klappa eller vifta in mot baken
for att varna for hinder pa sidan
som kraver vajning at det hall
handen viftar. Sddana hinder

99H' dl ! 2

Nar ett hal i vdgen ar av modell storre. kan vara till exempel parkerade

bilar, ldangsamma cyklister eller
en refug.
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Sank kraven som debutant:

JAG HADE

Henrik Carlsson
frén Lund gor i ér
sin apdra V@ttern- i
rundg efter de-' /|
buten férra éret.:
Madlséttningen dr
att férbdttra sin

tid pé 15 timmar
och 35 minuter:
frdn forra dret.

SOM

TEXT: JOHAN LARSSON | FOTO: PRIVAT

Nir Henrik Carlsson plockade fram sin
ryggsick med fyra Red Bull skrattade
hans vinner at honom. Och mycket
riktigt, det var ett par burkar kvar i
ryggsicken nir han kom i mal.

- Det dr nagot att tinka pa, att
forsoka minimera utrustningen, siager
han.

ATT
TA MIG RUNT”

var lika bra som tidigare och
sa smétt vixte tanken pa
Vitternrundan fram.

- Jag var sugen pa ett
aventyr helt enkelt och en
fysisk utmaning. D4 hade
jag gatt ner i trining med &ren efter att ha
varit aktiv tidigare, si jag tinkte att det

kunde vara skont

Tanken var vil
egentligen ganska
vettig. En viska, lite

par langbyxor, och
sa da fyra Red Bull.
Men Henrik hade

Jag var sugen
ermeees DG €6 Gventyr
helt enkelt.”

att borja igen och
ha nagot mal med
traningen, sager
Henrik.

En anmilan till
Vitternrundan 2013
skickades in och
sedan dkte Henrik

inte si stor nytta av

sina extra grejer. De korta, skont vadderade,
cykelbyxorna satt pa under hela loppet och
vindjackan var helt perfekt.

Men framit smitimmarna borjade han
frysa om fotterna.

— Nar det blir kallt pa natten ar det skont
med ett par galoscher pé skorna. Fér min
del fungerade det i alla fall valdigt bra, sager
Henrik.

FOR NAGRA AR SEDAN skadade han sitt ena

kni och tvingades d4 ligga av med fotboll.
Efter en tid kdinde han att konditionen inte
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utomlands for att
skriva sitt examensarbete. Forst i februari
var han tillbaka och tog d4 tag i triningen
ordentligt.

TRANINGSPASSEN LAG PA ett par mil it
gingen och det blev aldrig riktigt sa inten-
sivt som han hade hoppats. Bland annat
blev det bara ett lingre pass pa tio mil.

Négot han vill dndra pé till &rets lopp.

— S4 hir i efterhand skulle jag ha kort fler
langa pass. Man far dnd4 lite erfarenhet av
det och det kinns p4 ett helt annat sétt dn
de korta passen.

TVA SAKER
OVERRASKADE
Henrik under
loppet; dels var
det backigare
in vad han hade
forestillt sig, dels
var han inte van
vid alla subgrup-
per som susade
forbi.

- Vi hade pra-
tat om att hinga

Henrik Carlsson
Alder: 28.

Bor: Lund.

Yrke: Miljdinspektor.
Intressen: Friluftsliv,
sport och god mat.
Aktuell: Cyklar i ar
Vétternrundan for
andra gangen efter
debuten 2013. Ska
aven forsoka sig pa
ett antal mindre lopp i
Skane under varen.

med i en klunga

och jag insdg snabbt vikten av att gora det.
Det var vildigt skont att bara hinga p4,
siger Henrik.

HENRIK OCH HANS GANG startade vid mid-
natt och var i mél 15 timmar och 35 minuter
senare. Malet i &r 4r att sld den tiden.

- Som nyborjare ska man inte ha for hiarda
krav p4 sig, om man inte ar valdigt forbe-
redd. Jag hade som mél att ta mig runt, att
inte stressa och att njuta av upplevelsen. B



SOM MASTE FOLJAS
-1 VARDAGEN

P Lyse
En cykel maste enligt lag
bade ha en lykta baktill

som kan visa rétt ljus, en fungerande
stralkastare och lykta framtill som
kan avge vitt eller gult ljus. Dessa ska
kunna ses pa 300 meters avstand.
Dessutom ska cykeln ha ett antal
reflexer; en réd baktill, en vit framtill
och en vit eller orange &t sidan.
Obs: Kraven géller bara nar man
cyklar i morker.

R 0 Skjutsa
&- Man far inte fardas
fler &n vad cykeln &r
byggd for. Finns det lampliga saten
och skydd mot hjulekrarna ar det
tilldtet att skjutsa ett barn som ar
hogst tio ar om man har fyllt 15
ar. Ar man 18 &r far man skjutsa
tva barn som &r hogst sex ar.

X Sedan 2005 é&r det

ett krav att alla som

arunder 15 ar maste ha hjalm nar
man cyklar eller blir skjutsade pa
en cykel. Det behéver dock inte
vara en cykelhjélm utan kan vara en
annan hjalm med liknande skydds-
egenskaper.

Ar du under 15 &r och inte har
hjalm kan du stoppas av polis,

men inte bétfallas. Daremot kan
Ringklocka personer som &r éver 15 &r straffas
@‘ En cykel ska ha en med bdter om man skjutsar ett

ringklocka, daremot finns

Hastighet

En végs hastighets-
begransning galler alla
fordon, &ven for cyklar.

barn utan hjalm.
| Vatternrundan ar det ett krav
att ha hjalm — oavsett alder.

det inga speciella krav pa varken
utseende eller signal.

Var och hur

man ska cykla

Finns det en cykelbana
ska du anvéanda den. Cykla till hoger
och gor omkérningar till véanster.
Du far dock cykla pé kérbanan,
dven om det finns cykelbana, om
det &r lampligare med tanke pa vart
du ska. Var da extra forsiktig.

Du far déremot inte cykla pa
motorvégar, motortrafikleder eller
pa vdgar dar skylten "cykeltrafik
forbjuden” &r uppsatt.

Vid cykling pa en gagata galler
gangfart som hégsta hastighet och
du har vajningsplikt mot gdende.

Du far cykla pa ett 6vergangs-
stélle, dven om det anses som
olampligt. Gor du det har du
vajningsplikt bade mot fordon som
kor pa vagen och gaende.

Cykeln &r ett fordon och cyklis-
ter maste félja de trafikregler som
géller for exempelvis bilférare. Du
far alltsa inte cykla mot enkelriktat
och maste stanna vid rott ljus och
vid ett stopp-vagmarke. Du far
heller inte cykla om du genom till
exempel sjukdom, utréttning eller
paverkan av alkohol inte kan géra
det pa ett betryggande sétt.

DEN HAR CYKELN SAKNAR

BARA EN SAK...

Dig! Det &r bara ett bestk pa Cykloteket och 18.500 kr
som skiljer dig fran denna skonhet.

Butikerna ar péfylida med nyheter bland cyklar, kldder
och tillbehor. Passar inte denna, finns det med all
sakerhet ndgon annan het cykel for dina behov
bland de drygt 100 modeller vi lagerhéaller i
vara butiker.

Valkommen in!

Kolla in véra racercyklar via
denna QR-kod.

TREK MADONE 3.5 PRIS 18.500 kKR
300 Series OCLV kolfiberram med Shimanos 11-delade Ultegragrupp.

WéRSHO;o
www.cykloteket.se *

OPPETTIDER: VARDAGAR 10-19, LORDAGAR 10-17, SONDAGAR 11-17

STOCKHOLM - NORRA STATIONSGATAN 75-77, VASTBERGAVAGEN 4
TABY - FOGDEVAGEN 2 VASTERAS - RINGBORREGATAN 1 C

@ Fristart. Viid kdp av valfri racer ingdr en fristart till Gran Fondo Stockholm 24/5-2014.

CYKLOTEKET;

FOR. 035 301 FAKTISKT AR UTE OCH CLAK.
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NYBORJARGUIDEN

SA CYKLAR

DU 1

Under Vitternrundan éir chansen stor att du hamnar i en klunga - precis som du sett elitcyklisterna gora

under de stora loppen pa tv. For en van cyklist, som kan utnyttja klungan till att minska luftmotstandet,

kan det se enkelt ut. Men for nyborjaren kan det i stillet kinnas frimmande att cykla tillsammans i en

tit grupp, i hog fart dir man har cyklister bara centimeter till hoger, vinster, bakom och framfor sig.
Men det krivs en del trining innan man behirskar och kan dra nytta fordelarna av tekniken.

Men hur gor man och vilka éir de oskrivna reglerna? Cykla reder ut begreppen.

e Forst och framst ar det hansyn och
sunt fornuft som galler i en klunga.
| ett motionslopp sdger grundprincipen att

langsamma cyklister haller till hoger medan
snabba cyklister kér om till véanster.

e Da man ligger sa tatt ar det viktigt

att ha framférhallning och att vara
uppmarksam pa vad som hander omkring dig.
Titta bakat om du ska forflytta dig for att vara
saker pa att du inte riskerar att kollidera med
nagon annan. Se till att de andra far reda pai
tid vad du ska géra genom att visa tecken och
forflytta dig med lugna rérelser. Res dig inte
heller for snabbt, det kan skjuta bak din cykel
och riskera onddiga narkontakter med de
bakomvarande.

9 Forsok att halla hjulen bakom framfér-
varande cyklists hjul. Kommer hjulen
upp jamsides &r risken stor att de stéter ihop
med en trolig krasch som foljd.

@ Bromsen bor du helst undvika. For att
minska farten bor du i stéllet ga ut till
sidan in i vinden for att fa ned farten och ga

sedan in i klungan igen.

6 Ligger du forst i nedférsbackar ska

du trampa p3, annars far cyklisterna
bakom bromsa, stanna upp och dven de
trampa pa. | uppforsbackarna ska man dven
dar forsoka halla tempot, och kanske till och
med 6ka farten nagot i bérjan av stigningen.
Atminstone till dess att alla cyklister har kom-
mit in i backen, sa att de bakomvarande inte
kor in i varandra.

@ Vill du utrétta behov, ata, dricka,
snyta dig alternativt ta av eller pa nagot
kladesplagg bor du forst se till att du lagger sig

sist i klungan. Annars &r risken stor att du stor
nagon annan.

e Hamnar du efter cyklisten framfor dig
och kanner att det &r en for stor lucka?
Spurta inte ikapp och 6dsla onédig kraft, da

tréttnar du snabbt. Oka tempot l&ngsamt och

kom igen med en jamn fart i stallet. Det tjanar
du péilangden.

CYKELTERMER

Fixed gear

Cykel med en vaxel och inga bromsar. Pedalerna
roterar med hjulet eftersom navet ar fast. Pa en
vanlig cykel &r navet ar frigdende fran hjulet.

Forning
En cyklist som gar upp i taten och héller uppe
farten tar en forning.

Hybridcyhkel

Cyklar som &r blandning av landsvagsracer
och mountainbike och anpassad fér vardags-
cykling.

42 cyhlata

Kadens

Den trampfrekvens som en cyklist haller
per minut (hela pedalvarv, réknat pa ett av
benen).

Kantvind

Kan vara svar att bemaéstra, men vid kantvind
kan man ligga pa en "vinge” snett 6ver vagen
for att fa 1a bakom framférvarande cyklist.

Langning
Handlar om att férse cyklister med mat och
dryck under ett lopp.

Ligga pa rulle

Ha position bakom en eller flera cyklister och
dérigenom minska luftmotstandet. P& det har
sattet gar det enligt berdkningar att spara
upp till 40 procent jamfért med den energi
som cyklisten framfor gor at.

Sub

Inom (bland annat) Vatternrundan hér man
ofta om Sub 8, 9, 10 eller till exempel 15.
Det innebar att man kor under ett visst
timantal. En sub 8-grupp kor alltsd under
atta timmar.




