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VANEBILIST

SMART CYKLIST -

alla kan bli

CYKELSMARTA!

Ar du vackert vader-cyklist? Periodare? Nyfiken
- men inte riktigt redo att bdérja cykla? Eller
4r du bil-taliban och ogillar cyklister? Utan
bilen stannar Sverige ar kanske din favoritdevis?

Oavsett vilket, Cykelsmart ger dig fakta, tips
och inspiration. Uppmuntran som i basta fall kan
ge dig en knuff i ratt riktning - upp pa sadeln.

Detta ar den tredje upplagan och den andra om-
arbetade versionen av boken Cykelsmart. Aldrig
hade jag vagat hoppas pa att intresset for en
praktisk handbok av det har slaget skulle vara
sa stort. Samtidigt har jag ju sett hur intresset
vaxt £6r cykling i allmdnhet och cykeln som ett
intelligent transportfordon i synnerhet.

Alla argument talar ocksad fér 6kad cykling:
rationella argument liksom emotionella. Ofta
handlar det om tidsvinster, hdlsa, miljdé och
ekonomi, privat saval som £6r samhallet.

Men det basta argumentet har jag sparat till
sist. For cykling handlar inte bara om pengar,
hédlsa och miljé. Det basta argumentet ar gladje.

Jamfodr hur du mar nar du cyklat till jobbet, med
hur du madr ndr du kdat dig in med bilen. Man kan
valja att vara rosig om kinderna av att kroppen
fatt jobba i friska luften, istdllet fér att vara
hégrdd i ansiktet nar du sitter bakom ratten och
svar och férbannar medtrafikanter.

Lycka till!

Klas Elm
Ordférande Svensk Cykling
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ATT KANNA SIG SOM CYKLIST

Tar du bilen av gammal vana? Glémt bort hur sként
det &r att cykla? Kanske har du svart att se
dig sjalv sittandes pa en cykelsadel. D& &r det
viktigt att bygga din identitet som cyklist. Att
f4 upp dgonen foér att cykling &r bade kul och
ger en frihetskansla ar ett férsta steg. Tar man
sig bara &6ver trdskeln och kommer igang med att
regelbundet cykla till jobbet gar det ofta av
sig sjalv. Ager du ingen cykel? L&na av en kompis
och ge dig ut pa en provtur. Har du cyklat som ung
sitter kanslan kvar fo6r alltid, det gadller mest
att vacka liv i den!

Du upplever snart hur smidigt och snabbt du tar
dig fram, du upplever din stad pa ett nytt satt
och bdrjar kédnna dig hemtam pa tva hjul. Kort
sagt - du bdérjar kdnna dig som en cyklist.

Upplever du &nda ett inre motstand mot att byta
livsstil, som det till exempel kan innebara att
stdlla bilen till férmdn £6r cykeln, ja da kan de
kloka rationella skalen ge dig den sista knuffen
att anda testa. Det handlar ju om sadant som a&r
bra fér dig sjalv och din omgivning.

Du blir piggare och friskare av cykling, du spar-
ar pengar, ar snall mot miljén och kan spara tid.
I det har kapitlet ska vi dyka lite djupare och
reda ut vilka vinster du faktiskt goér nar du
bdérjar cykla regelbundet. Allt £6r att du ska
kanna dig dévertygad om att cykling faktiskt ar
det smartaste sattet att ta sig fram. Det kommer
i sin tur att gdra det &nnu lattare fo6r dig att
bdérja kénna dig som en cyklist.

MILJOVINSTER MED CYKLING

Cykling ar varldens mest miljévanliga transport-
satt. Som cyklist gér du inte av med ndgon energi
utdver din egen och du lamnar inga féroreningar

efter dig. Det ar kanske i de stdrre tatorterna
som cykeln kommer bast till sin ratt och dar ett

okat cyklande har stérst betydelse ur miljdsyn-

punkt. En fantastisk méjlighet att minska kol-

dioxidutslappen.

Miljoévinsten vid &dvergang fran bil till cykel
blir inte minst markbar vid korta resor eftersom
bilens katalysator inte fungerar ordentligt
férrén motorn natt driftstemperatur. De korta
bilresorna star fér tre procent av den totala
kébrstrackan, men svarar £6r en stor del av av-
gasutslappen.

Trafikverket har rdknat ut att ungefar halften
av alla bilresor i Sverige ar kortare an fem
kilometer. I tatorter ar cirka 70-80 procent
av bilresorna kortare &n fyra kilometer. 2008
rapporterades till exempel att 30 procent av
alla bilresor i Helsingborg var kortare an en
(1) kilometer!

Ur ett miljdperspektiv ar detta mycket illa.
Bilarnas bensinfdérbrukning och koldioxidutslapp
ar 35 procent hogre de férsta fem kilometerna.
Och under de forsta tre kilometerna ar avgasut-
slappen 50-60 ganger hdgre per kilometer.
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Men det produceras ju miljévanliga bilar pa 1dp-
ande band idag, tanker du. Visst, bilarna ma vara
battre an tidigare, men en bil kan aldrig vara
snall mot miljdén. Dessutom gérs inga folkh&lso-
vinster med en passiv transport som med bil. Som
cyklist, daremot, paverkar du varken klimatet
eller ndrmiljdn. Miljoéméssigt finns det alltsa
inget som slar cykeln.

Visste du att..

e Om en (1) procent av de resor som idag sker med
bil i Sverige istédllet gdrs med cykel minskar
bensinférbrukningen med 55 miljoner liter per
ar, vilket motsvarar minskade kvaveoxidutslapp
pa drygt 22 300 ton.

e FOr varje liter bensin som férbrukas bildas
mer an tva kilo koldioxid. P4 ett ar blir det
tonvis av skadlig vaxthusgas rakt ut i atmos-
faren.

e Cykling avger inga cancerogena utslapp.

e Cykling bidrar inte till vaxthuseffekten.

e Cykeln ar det mest energisndla transportmedel
som existerar.

~

J

Per Kageson &r forskare och miljdédebattdr och
initiativtagare till organisationer som Grdna
Bilister och Féreningen Bilfria Leder. Han tycker
att cykeln har en sjalvklar plats i framtidens
klimatsmarta stader.

Hur miljévanlig &r cykeln som transportmedel?
- Cykeln &r det mest energieffektiva sattet pa
vilket en manniska kan férflytta sig. Den ar
avgasfri och kraver inte mycket material eller
energi fér att tillverkas.

I ett cyklande land som Nederlanderna - bidrar
cyklandet till att landet blir mer miljoévanligt?
- Ja, framférallt genom att ersatta korta bil-

resor som annars skulle ha givit upphov till
betydande kallstartsutslapp. Men antalet bilar
per 1 000 invanare ligger pa samma niva i Neder-
landerna som i Sverige - och bilarna anvands!

Gor jag verkligen skillnad om jag cyklar mina
tre kilometer till jobbet istdllet for att ta
bilen?

- P4 den strackan hinner inte bilmotorn na normal
arbetstemperatur. S& rékna med att bransledtgang-
en under en sadan resa ligger 30-50 procent &ver
en varmkoérd bils. Om de tre kilo-metrarna dr inom
tatort madste man dessutom rakna med 1lag verk-
ningsgrad hos motorn med tanke pa lag hastighet
och flertaliga inbromsningar.

Vi i Sverige &r val duktiga pa att ta hand om
miljoén - &r det verkligen nédvandigt att minska
bilkdérandet ytterligare?

- Vi ar hyfsat duktiga, men anvander 57 procent
mer energi an genomsnittseuropén. Det skulle
inte rdcka med en jord om alla gjorde som vi.

11
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Manniskokroppen ar skapad for rorelse, men idag
har madnga stillasittande jobb. Som cykelpendlare
slar du tva flugor i en small. Samtidigt som du
tar dig fran en plats till en annan far du regel-
bunden motion pa koépet. Naturlig vardagsmotion
som det har ar inte bara en smidig l6sning for
dig som lever ett stressigt liv. Den regelbundna
lagintensiva traning som cykelpendling innebar
ar dessutom en skonsam motionsform £6r kroppen.

En 6kad andel cykeltrafik kan alltsa spela stor
roll fér folkhalsan. Livsstilsrelaterade sjuk-
domar blir allt vanligare i var del av varlden.
Det handlar till exempel om diabetes typ 2,
hjart- och karlsjukdomar, fetma och vissa cancer-
former. Sveriges kostnader f£6r sjukdomar kopplade
till fysisk inaktivitet uppskattas av Varlds-
halsoorganisationen (WHO) till 800 miljoner euro
arligen. Cykling &r saledes ocksa sjukdoms-
férebyggande. Ett receptfritt ldkemedel om man
sa vill.

Den som cyklar férebygger hjart- och karlsjuk-
domar, dldersdiabetes och stress. Det ar frisk-
vardsexperter ense om. Man maste heller inte
plaga sig £ér att néd positiva resultat. Det
racker langt med en daglig tur i hyfsad takt,
som till exempel till och fran jobbet. Trettio
minuters mattlig fysisk aktivitet a&r vad WHO
rekommenderar £6r att minska riskerna £ér bland
annat ovan namnda sjukdomar.

Men cykling ar inte bara sjukdomsfdrebyggande,
det &r ocksad en k&lla till allmé&nt vadlmaende och
hoéjd livskvalitet.

De direkta h&lsovinsterna du far av cykling ar
manga, och vi ska nu titta nadrmare pa nagra av
dem. Aven om du valt att cykelpendla av helt
andra skal sa kan det ju vara sként att ha i
bakhuvudet att du gér dig sjalv en stor halso-
sam tjanst genom att cykelpendla regelbundet.
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Hjartat

Det &r vetenskapligt bevisat att hjartat mar
bra av regelbunden motion. Nar du cyklar pumpar
hjartat syrerikt blod till musklerna. Hjartat
starks. Motionen kan hjadlpa till att foérebygga
hjart-karlsjukdomar. Forskare har raknat ut
att risken for hjartinfarkt kan halveras om du
cykelpendlar regelbundet istallet f6r att ta
bilen.

Lungorna

Ju mer lungorna far jobba, desto stdrre och
starkare blir de. Nar du regelbundet cyklar tar
dina lungor in stérre mdngd luft &n annars och
mer luft innebdr att mer syre transporteras ut
i blodet i kroppen. Det leder i sin tur till
battre halsa.

Kné och leder

S& lange din cykel ar anpassad efter din langd
ar cykling motion som ar snall mot knan och
leder. Minimal belastning sker pa dessa delar.
Det &r nastan bara simning som &r lindrigare mot
kroppen.

13
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KALORIFORBRANNING MED CYKLING

Tabellen nedan visar pa ett ungefar hur mycket
kalorier du férbranner uppe pa cykeln. Lugnt
tempo innebdr cirka 10 km/h och normalt tempo
cirka 15 km/h. Utrdkningen utgdr fran en man som
vager 70 kg och fran en kvinna som vager 55 kg.
Siffrorna i tabellen &r ungefdrliga, och kan
variera mellan olika personer. En vuxen man
behdéver i genomsnitt ett dagligt intag pa cirka
2400 kalorier. Fér kvinnor ligger behovet pa
cirka 2 000 kalorier. Ett intag pa fler kalorier
. 4n s& kan leda till 6vervikt, savida de inte
FRAGOR & SVAR OM CYKLING OCH DIN HALSA forbranns, till exempel genom att cykla.

Hur mycket motion behéver jag?

Enligt experterna bdor du dgna atminstone 30 min-
uter om dagen at fysisk aktivitet. Men all tid du
ror pa dig ar val anvand tid. Vissa dagar kan man
rora pa sig mindre, andra dagar mer. Att fa en
vana att dagligen rdéra pa sig a&r det viktigaste.

Lugnt tempo

o . . . N . Normalt tempo :
Maste jag vara vdltranad for att bérja .

cykelpendla?

Nej, du kan till och med bdérja cykla om du ar
helt otrénad. Bérja férsiktigt och &ka tempot AU SRS SR
efter hand. Du kommer sjalv att mérka att du Lugnt tempo
stegvis orkar mer och mer. Cykling &r ndrmast Normalt tempo :
idealiskt som traningsform £6r dig som inte :
tradnat pa lange.

Kan jag ga ner i vikt genom att cykla?
Regelbunden cykling &r en fantastisk form av 1lag-
intensiv traning som 6kar kroppens férbranning.
Och ju langre du anstranger kroppen, desto mer
bréanner du. Cyklar du en halvtimme om dagen, och
dter bra och balanserad kost, s& kan du definitivt
tappa kilon. Och det basta av allt &r att motionen
vavs in pa ett naturligt satt i din vardag. k

14 15
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FORSKNING OM HALSA OCH CYKLING

Det har gjorts manga studier om cykling utifran
ett hdlsoperspektiv. Tva av de stdrre dgde rum
i Danmark och Shanghai. I Képenhamn undersdkte
man 30 000 cykelpendlare under nastan 15 ars
tid. Forskarna ville se om det dagliga cyklan-
det skapade positiva halsoeffekter. Resultatet
imponerade - cyklingen ledde till 40 procent
mindre risk for dédlighet knuten till sjukdomar
och andra dédsorsaker (som till exempel trafik-
olyckor). Det vardefulla med studien ar att man
kunde separera cykelpendlandet fran andra former
av fysisk roérelse. Studien i Shanghai omfattade
60 000 kvinnor och gav ett liknande resultat som

den danska undersdkningen.

Kort sagt: Du blir friskare av att cykla.

Visste du att..

e daglig cykling motverkar uppkomsten av hjart-

och kdrlsjukdomar och diabetes typ 2.

e Varldshdlsoorganisationen WHO rekommenderar 30
minuters mattlig fysisk aktivitet dagligen.

e WHO har berdknat Sveriges kostnad f6r befolk-
ningens fysiska inaktivitet till cirka 800 mil-

joner euro per ar.

,

X

_

Frida Boisen,
chefredaktor Topphélsa.
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TIDSVINSTER MED CYKLING

Vi lever i en hektisk tid. Din att-gdra-lista
fylls hela tiden pa. Och du &r inte ensam. Det sa
kallade livspusslet bekymrar manga, hur uttjatat
begreppet &n ma vara. Men med cykel kan du spara
tid - och m& battre pa kuppen.

Fragar du cyklister i storstéder varfdér de cy-
klar kommer du férmodligen att fa liknande svar.
Nastan alltid &r det en sak som namns - tiden.

Tidssparandet ar ett av cyklingens vassaste
argument. Inte sdger man nej till att ta sig fran
hemmet till jobbet pa snabbast sdtt? Att std och
vanta pa bussen, kdra fram i snigelfart i bilkdn
eller leta parkeringsplats ar bade trist och
ineffektivt. Dessutom far du som cyklar motion
pa kdépet. P4 sa vis slipper du besdka gymmet
eller ge dig ut pa en léprunda innan eller efter
jobbet. Det sparar ockséa tid.

QO

Vi sdger inte att cykeln ar det effektivaste
fadrdmedlet for precis alla. Det ar det till ex-
empel sdllan f£6r de som bor pa glesbygden. Men om
du har mindre an en mil till jobbet eller skolan,
da &r cykeln garanterat ett av de effektivaste
alternativ.

3X

SA SNABB AR DU PA CYKELN

I Stockholm har man réknat ut genomsnittliga
varden pa hur langt man hinner pa en given tid.
Undersdékningen visade att madn hinner cirka 9
kilometer pa en halvtimme och kvinnor cirka 7
kilometer pad samma tid.

Sa fram med kartboken eller ga in pa natet och se
hur lang cykelvag du har till jobbet. Nu har du
en mattstock p& ungefdr hur lang tid det kan ta
fér dig att cykla. Manga svenska stéder har till
och med cykelreseplanerare pa natet, en utmarkt
tjanst som ocksa tipsar om smartaste cykelvagen.

"I city ar cykeln
300 procent snabbare
dn sparvagnen.”

Nils Kristofersson,
cykelbud i Géteborg.

FAKTA >>
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CYKLA TILL JOBBET

- EN DROM FOR ARBETSGIVAREN

Ett Sverige som cyklar ar bra fér alla, for dig
som individ och f£&ér hela samhdllet. Men langt
ifran alla arbetsgivare ar medvetna om vilka
vinster de kan gdra genom att uppmuntra sina an-
stallda att bdérja cykla.

F&r den som har en lite langre stracka att cykel-
pendla kan duschmodjlighet pd arbetsplatsen vara
till hj&lp. Goda md6jligheter att parkera cykeln
&r ocksad en viktig faktor. En studie som Trafik-
verket har gjort visar att bra stdldsakra cykel-
parkeringar har stdrre betydelse an man tidigare
trott £or att £4 folk att vadlja cykeln.

Har far du nagra goda argument till varfdr din
arbetsgivare borde uppmuntra och stddja sina
anstallda att cykelpendla:

e En frisk personal ger farre sjukdagar och att
cykla varje dag ar, som vi berattat tidigare,
ett mycket smart satt att halla sig frisk.

e Anstallda som rdr pa sig &r mindre stressade,
sover battre och orkar mer.

e Trivseln &kar pad arbetsplatsen. Personal som
kanner sig uppmuntrad och har mé&jlighet att
paverka sin arbetsplats &r mer bendgen att
stanna kvar och trivas.

e Bra for varumarket. En arbetsplats fylld av
hdlso- och miljdmedvetna cykelpendlare visar
att pa den har arbetsplatsen tar vi hand om oss
sjalva och bryr oss om var omgivning. En sadan
organisation uppskattas av alla.

lir friskare av att cykla!

an
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MYTER OCH
MISSFORSTAND
OM CYKLING.

- Att méta foérdomar med fakta




ATT MOTA FORDOMAR MED FAKTA

Cykling &r det roligaste du kan gdra pa vag till
och fran jobbet. Trots det &r det manga som in-
stinktivt rynkar pa nésan sa fort cykling kommer
pa tal.

Men fick de bara prova pa att cykla nagra dagar,
pa en skén och snygg hoj, sa skulle de sadkert
1att byta uppfattning! Tyvarr paverkas manga
manniskor av negativt prat om cykling och
cyklister. Detta trots att det ofta rdér sig om
missfdérstand. Risken finns darfdr att manga
manniskor aldrig invigs i cyklandets alla ndjen
och férdelar.

Nu ska det sdgas att mycket har h&nt pa senare
ar. Tiden da cyklisten betraktades som en apart
figur, dar man sag cykling som pa sin hoéjd ett
fritidsndéje eller en sommaraktivitet, ar defi-
nitivt férbi. Cyklandet i Sverige har i staderna
dkat sd markant att ingen kunnat undgad fo6rand-
ringen. Att kunna ta cykeln till jobbet ses
alltmer som en £o6rmdn i livet. Vi tror oss ana
att det trots detta finns en liten klick bakat-
stridvare, som surmulet envisas med att racka ner
pa cykling och cyklister. Inte sdallan med illa
underbyggda férestallningar och en packe nega-
tiva férdomar i bagaget.

I det har kapitlet tar vi darfor itu med nagra
ih&rdiga myter och irriterande pastdenden om
cykling. Lat oss ta en titt pd 20 typiska miss-
férstand och sakligt bemdta dem.
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»DU AR FOR OTRANAD FOR ATT BORJA CYKLA
REGELBUNDET”

Cykelpendling ar ett perfekt satt att fa
traning pa koépet, liksom ett utmarkt satt
att bdorja rdra pa sig f£ér otrénade. Cykeln
bar upp hela din tyngd och du belastar
heller inte knan och leder. Du bestammer
sjalv tempot och kan latt hamta andan
utan att behdva stanna.

”MAN KAN BLI IMPOTENTA AV CYKLING”

For en minoritet man kan impotens orsa-
kas av alltfdér mycket stillasittande. I
ett bilsate, pa en kontorsstol eller pa
en cykelsadel. Men da &r det just stilla-
sittandet som sadant som ar boven i dra-
mat. Inte cykling som enskild faktor.

”CYKLAR AR SA DYRA NUFORTIDEN, MAN HAR
INTE RAD”

En ny cykel kostar trots allt bara en
brakdel av vad en ny bil kostar. En kost-
nad som du snart sparat in eftersom du
slipper dyr bensin, parkeringskostnader
och reparationer. Kan det bli mer ekono-
miskt?

”"MAN FAR JU PUNKTERING JAMT”

Moderna cykeldack och slangar ar tamli-
gen punkteringssakra. Skulle olyckan anda
vara framme kostar det inte mycket att
ladmna in cykeln pa en verkstad (eller att
laga punkteringen sjalv).

”ALLA CYKLAR BLIR STULNA”
Cykelstdlderna har minskat med nara 50
procent pa 15 ar enligt statistik fran
Brottsfdérebyggande Radet (Bra). Allt
fler har lart sig att cykeln ska lasas
fast, inte bara lasas. Lasen har dessutom
blivit allt battre.

”"DET TAR FOR LANG TID ATT CYKLA TILL
JOBBET”

Nar du cyklar kommer du verkligen fran
dérr-till-doérr. Du slipper leta p-plats,
fastna i1 bilkoéer eller trangas pa en fér-
senad buss. Du lar bli férvanad &éver hur
langt du kommer pa kort tid med cykeln
som fardmedel.

”MAN KAN INTE CYKLA I SINA JOBBKLADER”
Dina vanliga klader duger bra. I Képen-
hamn, dar drygt en tredjedel av befolk-
ningen cyklar regelbundet, ser man
manniskor cykla i alla slags klader. Har
cyklas det 1 kostym, kjol och hégklackat
utan att nagon hdéjer pa dgonbrynen.

”CYKLA I STADSTRAFIK AR FOR SVART”

Fel. Som cyklist &r du en trafikant bland
andra, med skyldigheter och rattigheter.
Cykelbanor finns idag i alla stdrre sta-
der, och de allra flesta kommuner till-
handahdller utmarkta cykelkartor. Pump-
stationer pa strategiskt valda platser
blir ocksa allt vanligare i manga svenska
stader langs cykelstraken.

29



30

"DET AR TONTIGT ATT CYKLA”

Tja, bilen som statussymbol har férvisso
en lang tradition i Sverige. Men nu ar det
andra tider. Att ta vara pa sig sjalv och
miljoén ar inte en trend, utan en sjalv-
klarhet idag. F& saker kan vara mer
moderna och kloka an att cykla, om man nu
bryr sig om hur andra uppfattar ens val
av transportmedel. Téntigt? Glém det!

” CYKLAR KRAVER MASSOR AV KOMPLICERAD
SERVICE”

Rent nys! En cykel ar inte underhalls-
fri, men det &r en latt match att halla en
cykel i trim. Smdrj in kedjan, hall dacken
pumpade. Dra at skruvar och muttrar vid
behov. Vaxlar kan behdva justeras da och
da, har du inte lust att fixa det sjalv
sd 1lat en cykelverkstad géra det for en
billig peng, till exempel infdr varje ny
cykelsasong.

”"DET AR FOR JOBBIGT ATT CYKLA I BACKAR”
Moderna cyklar &r lattviktare och de laga
vaxlarna goér det méjligt att dvervinna de
segaste backar. Ju mer du cyklar, desto
mer uthallig och stark blir du. Att cykla
i uppfdérslut ar dessutom en riktigt bra
traningsform. Och glém inte: gar det upp-
for 4t det ena hallet, gar det nerfor at
andra hallet!

”MAN KAN INTE TA CYKELN I DALIGT VADER”

Det finns utmédrkta klader i material som
andas och som skyddar mot vata, vind och
kyla. Regnvata vagar kréver daremot for-

siktiga cyklister. Sakta ner farten. Var
forsiktig nar du kér dver 16v och malade
gatumarkeringar. Undvik djupa pdlar. Det
finns ocksa dubbdack numera f£ér halt un-
derlag.

“DET AR OPRAKTISKT ATT GORA ARENDEN MED
CYKEL"”

Visst, vissa arenden ar svarare att gdra
med cykel &n med bil eller gaende. Det
gar 1 och fér sig att cykla med ett par
matkassar pa styret, men har man lang vag
i blasigt vader kan det kannas tungt. Tank
i alla fall pa att det finns saval cykel-
korgar som olika slags packvaskor. Aven
cykelkarror bérjar dyka upp har och var
i landet (i Danmark ar de mycket populara
bland barnfamiljer). Kanske gar det ocksa
att planera handlandet s& att man gor
stora inkdép vid andra tillfallen?

"DET AR BARA BARN OCH UNGDOMAR

SOM CYKLAR”

Det ar sant att cykeln for en stor andel
unga manniskor ar det fdrsta egna trans-
portmedlet. Men idag cyklar allt fler
vuxna i hela varlden, sd aven i svenska
stader. Att betrakta cyklande som ett
6vergaende juvenilt fenomen ar saledes
inte bara trist, det ar direkt felaktigt.
Det ar daremot ett faktum att de flesta
vuxna som cyklar har cyklat som unga. Att
uppmuntra unga att cykla ar darfdér en bra
investering for framtida halsa.

31



32

”CYKLISTER STRUNTAR I ALLA TRAFIKREGLER”
En del méanniskor begar felaktigheter i
trafiken, medvetet och omedvetet. Det
galler bilister, cyklister och fot-
gangare. I takt med att allt fler borjar
cykla vaxer det sakta men sakert fram en
allt battre trafikkultur, dar vi lar oss
att ta hansyn till varandra. Att saga att
just cyklister skulle vara varre ar en
generalisering som ar tagen helt ur
luften.

»MAN KAN INTE CYKLA OCH SE SNYGG UT PA
SAMMA GANG”

Ja, inte vet vi var denna vanforestall-
ning kommer ifran. Stall dig pa valfri
cykeltrafikerad gata i till exempel
Stockholm, Képenhamn eller Amsterdam och
observera alla stolta, snygga cyklister
i alla sorters stilar, kla&der och aldrar
och du har motbevis sa det racker. Oavsett
stil kommer du att se fantastisk ut pa
cykelsadeln!

"Att cykla till och
fran jobbet &r bra fér

den inre miljoén.”

Bengt Westermark,
Professor i tumérbiologi,
Uppsala.
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ATT KOPA
CYKEL.

- Grattis, du ska képa cykel!

- Cykelkoparens fem steg

- De vanligaste cykelmodellerna
- Ramen - cykelns hjarta

- Dacken spelar roll

- Har storleken betydelse?
- Begagnad cykel
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Att képa cykel nu f6r tiden ar roligt, det finns
en cykel for varje personlighet och d&ndamdl. Men
eftersom cyklarna utvecklats och valfriheten
Okat kan det kravas en smula forberedelser.
Utbudet av snygga hojar ar stdrre &n nagonsin,
fargerna fler, tillbehdéren smartare och materia-
len lattare och starkare. Det kan vara latt att
frestas till impulskdp. Nya cyklar ser alla fina
och bra ut, men kvaliteten kan skilja sig rejalt.

Ska du bdrja cykelpendla maste du tanka en smula
praktiskt. For oavsett hur glad du ar i skinande
nya prylar sa ska din cykel transportera dig
mellan punkt A och B pad ett tryggt och bekvamt
satt. Egentligen ar det inte konstigare &n att du
kanner sjalv nar cykeln ar ratt £6r dig. Men det
skadar aldrig att fa nagra rad langs vagen.

Det har kapitlet guidar dig fram till ett smart
cykelkdp. Det ar ett viktigt kapitel, f£ér med

ratt cykel kommer cyklandet att bli sa mycket
roligare och lattare.

TANK TILL

Det férsta du bdr gdra &r att fundera pa
hur dina behov ser ut. Genom att besvara
ett antal fragor skaffar du dig en bra

bild av dina behov, som du har stor nytta

av nar du ska bdrja titta pa cyklar:

Kommer jag bara att cykla till jobbet
eller ska cykeln fungera som
motionsredskap?

Hur ofta kommer jag att anvanda cykeln?

Vad vill jag kunna transportera pa
cykeln?

Vilket underlag kommer jag framst att
cykla pa?

Behoéver jag klara av att bara cykeln?

Prioriterar jag snabbhet framfdr
bekvamlighet eller vice versa?

Hur ser min budget ut?
Vad tycker jag ser snyggt ut?
Ar en lattskodtt cykel viktigt £Or mig?
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BESOK EN CYKELFACKHANDLARE
Nu ar du redo for nasta steg - att hitta
en kvalificerad cykelfackhandlare. Gor
research bland cyklande vanner och pa
natet férst. En cykel kdpt som bonuser-
bjudande vid TV-kép bdr du vara skeptisk
till. FOr hur stor &r kompetensen om just
cyklar pa stormarknaden? Hos cykelfack-
handlaren finns kunskap och erfarenhet,
de kan sin sak oavsett om det handlar om
teknik, kvalitet, sittkomfort eller be-
hov. Forklara hur du vill anvanda cykeln
och var fragvis. Ha inte £&r brattom - du
ska ju trivas med cykeln i manga ar.

VALJ CYKELMODELL
Idag ar utbudet av cykelmodeller stor
men kom ihag att vdlja modell efter dina
behov - inte bara efter vad som ar tren-
digt. Vag f£o6r- och nackdelar. Vanligast i
staderna ar hybrid och klassiska stads-
cyklar. Fundera 6ver vilken kérstil som
passar dig, framdtlutad eller uppratt.
Din kdrstil paverkar i hdg grad valet av
cykelmodell, liksom férstds dina behov.

TA EN PROVTUR

Nu har du férhoppningsvis hittat en
eller ett par cyklar som du tycker ar
intressanta. Nasta steg &r ocksa det
viktigaste - provturen. Liksom du prov-
sitter en ny soffa eller provaker en ny
bil innan du slar till, ar det viktigt
att prova cykeln. Var alltid noggrann
med att sadel och styre sitter i ratt
hoéjd innan du cyklar, det gér stor
skillnad.

TANK TILL IGEN

Efter provturen vet du antagligen om du
hittat en cykel som du gillar tillrack-
ligt mycket. Men innan du slar till - pra-
ta med cykelfackhandlaren igen. Kanske
har du under provturen bdérjat fundera pa
nagot sarskilt? Var aldrig radd f£or att
fraga, fraga, fraga.

Emma Johansson
professionell cyklist,
silvermedaljor i OS 2008.

Kop en markescykel!

Om du kommer att anvdnda din cykel dagligen
ar det klokt att 14gga ut en extra slant for att fa,
en bra cykel som haller 1ange. Markescyklar far
sin utrustning fran vilkdnda, palitliga tillver-
kare, vilket s klart &r positivt. Dessutom &r det
1attare att f4 tag pd reservdelar om din cykel har
ett valkant mérke.
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Kart barn har manga namn, sa aven cykeln. Fér 100
ar sedan fanns det i princip bara en cykelmodell.
Idag ar det svart att hdnga med bland alla nya
modeller som ploppar upp.

Har visar vi de vanligaste cykelmodellerna. Men
det finns annu fler modeller, som till exempel
cruiser, liggcyklar, dirt och downhill. Fraga hos
cykelfackhandlaren!

HYBRID (CITYCYKEL)
Hybridcykeln ar en bland-
ning av mountainbike och
racer. En kompromiss som
ger manga anvandningsomra-
den. Den ar stabilare &n en
racer och har en mer uppratt
korstallning, medan vaxlar-
na ar som pa en mountainbike
och dampat framhijul ger en
mer bekvam cykling. Hybrid-
en ar utmarkt att pendla
med. Kan utrustas med stéank-
skarmar, pakethallare och
staod.

STANDARDCYKEL

Klassisk modell som nu f6r ti-
den aven kan ha manga moderna
egenskaper som dack som rul-
lar mjukt och tar upp stdtar
eller automatiska vaxlar och
automatiskt halvljus. Sadeln
ar bred och mjuk och styret
sitter hdégt och ger uppratt
kérstallning.

MTB — MOUNTAINBIKE

En cykel gjord for att anvandas
i skogen, men som fungerar lika
bra i stan. En mountainbike har
kraftiga dack,dampning fram,
pa badda hjulen eller inte alls,
och ett stort antal vaxlar.
Ramarna ar alltid kraftiga.
For dagligt bruk kan de grova
déacken bytas ut sa att cykeln
rullar battre pa asfalt, men pa
vintern fungerar de utmdrkt.

RACER

Racingcykeln har ingen &éver-
f16dig utrustning. Fokus ligger
istallet pa fart och smidighet.
P4 sadeln far du en kérstall-
ning som minimerar luftmotstan-
det. F6r att minska vikten pa
cykeln 8r den ofta gjord i
kolfiber, vilket gor den lite
6mtalig och inte optimal om du
cyklar pa dadliga vagar.

EL-ASSISTERAD CYKEL (ELCYKEL)
En elcykel har en elmotor som
hjalper till ndr det gar
tungt, i uppfdrslut eller
motvind. Bra £6r den som inte
vill bli f£&6r varm eller inte
tror sig orka. Men det ar
alltsa ingen moped, man maste
sjalv trampa fér att elmotorn
ska hjalpa till.
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RAMEN - CYKELNS HJARTA

Cykelmarket kan vara en garant for kvalitet, men
det du verkligen ska fokusera pa ar cykelns ram.

Ramen ar den viktigaste delen pa cykeln. Andra

delar kan bytas ut och korrigeras, men ramen far
man leva med.

Cykelramens beskaffenhet paverkar hur du upp-
lever cykeln och dess mandverbarhet. Var darfoér
alltid noggrann med att titta pa ramen nar du
képer en cykel. En &éppen ram som damcyklar har ar
bekvamt, men lampar sig mindre bra f£b6r sportig
cykling.

Ramen finns vanligtvis i tre sittvinklar - upp-
ratt, framatlutad eller mycket framadtlutad. Men
det finns ocksa sitt- och liggcyklar. Férenklat
kan ramen ha storleken S, M, L eller XL, men
storleken varierar ocksd fran modell till modell.
Cykelfackhandlaren vet vilken som passar dig,
sa var inte radd fér att be om rad.

DACKEN SPELAR ROLL

Titta pa dacken. Det a&r viktigt att vdlja ratt
dack fér ratt underlag. Dackens tjocklek, om de
ar breda eller smala, paverkar hur val cykeln
rullar och darmed hur trégtrampat det ar. Moderna
cyklar och dack kan ha speciella gummiblandning-
ar som ger olika egenskaper, som komfort eller
fart. Aven dackménstret gor skillnad.

HAR STORLEKEN BETYDELSE?

Ska cyklandet bli bekvamt och sakert ar det vik-
tigt att cykeln passar din langd. Storleken pa
cyklar mats vanligen i hjulstorlek och ramhdjd,
i tum och centimeter. Hjulstorleken £6r vuxna ar
nastan alltid 28 tum pa standardcyklar (26 tum
fo6r mountainbike), medan ramhodéjden varierar
mellan cirka 50-60 centimeter. Din cykelfack-
handlare hjdlper dig att hitta en cykel som
passar din langd.

BEGAGNAD CYKEL

Sjalvklart kan det vara lockande att kdpa begag-
nat. Har du tur kan du fynda, men samtidigt finns
det nagra viktiga saker att tanka pa: Sdljaren
boér kunna uppvisa inkdpskvitto och cykeln ska
foérstas vara 1 gott skick. Bromsar, kedja, dack,
vaxlar med mera ska fungera bra. Gor de inte det,
rékna pa vad det kostar att fa cykeln i “nyskick”.
Lagg den summan till priset. Slutligen - &ven en
begagnad cykel maste stédmma i storlek och vara
funktionell just f£or dig.




ATT RUSTA
CYKELN OCH
CYKLISTEN.

- Accessoarer - behdvs de?

- Matcha vader med ratt klader

- Sa cyklar du med..

- Chic pa danskt vis

- Specialklader f6r malinriktade

- Cykelprylar £6r alla slags behov

- Packningstips for vardagscyklisten
- Att stajla cykeln




ACCESSOARER - BEHOVS DE?
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Sa du har bestamt dig for att bdrja cykla regel-
bundet? Smart beslut! Du ska kdpa eller har redan
kopt cykel, eller kanske letar du fram din gamla.
Men s& slar tanken dig - mdste jag ha pa mig
sadrskilda klader nar jag cyklar till jobbet?
Och maste jag utrusta cykeln med odndligt antal
cykelprylar?

Lugn, bara lugn. Du behdéver inga sadrskilda klader
nar du cyklar i vardagen. Inga tajta byxor eller
sportiga solglasdgon. Du ska ta dig till och fran
jobbet, inte avverka en etapp i Tour de France.
Med andra ord - du kan kla dig i dina vanliga
klader.

Titta bara pa vart favoritexempel Képenhamn.
Kladda i kjol, kostym, jeans, trenchcoats eller
tajts cyklar man dar till jobbet och skolan varje
dag. Fa anvander sarskilda cykelkl&der, daremot
kan de konsten att kla sig ratt efter alla ars
rutin av cykelpendlande.

Och med cykelprylarna férhdller det sig som med
andra accessoarer. De kanske inte alltid ar
noédvandiga, men de kan definitivt gdéra cykel-
vardagen lite enklare ibland, eller snyggare.
Vad du behéver och inte behdver dr individuellt,
efter att ha cyklat regelbundet ett tag kommer
du sjalv att k&nna om det a&r nagot du saknar.

Betrakta det har kapitlet som en liten guide &ver
hur du klar dig ratt och vad det finns f£ér cykel-
prylar. Vill du kénna och kldmma pa grejerna,
vilket kan vara en férdel, far du ta dig till
din lokala cykelbutik och kolla in utbudet med
egna ogon.

MATCHA VADER MED RATT KLADER

Det ar klart att det &r skillnad pa en varm
sommarvind och att trampa i sndéstorm som viner
mot ansiktet. Vi sdger inte heller att du ska ta
cykeln till varje pris, oavsett vader. Men har du
cyklat regelbundet ett tag marker du att man
klarar att cykla i alla sorts vader. Det galler
bara att tanka lite smartare.

REGN

Lamna paraplyet hemma om det regnar. Anvand en
poncho eller ett regnstall. De ar sdkrare, gor
jobbet och tar dessutom ingen plats att packa ner
i vaskan. Det svenska vadret &r trots allt
nyckfullt! Till sist: Bldta skor ar aldrig skont
- se till att ditt regnskydd tacker hela vagen
over taspetsen (eller anvadnd smidiga stédvlar).

KYLA

Vid kyla ar det viktigast att ténka pa de kropps-
delar som har kontakt med cykeln: hadnder, rumpa
och fotter. FOrsdk alltid att halla vinden och
vatan borta. Ett tips: K14 dig sa att du smafry-
ser precis innan du borjar cykla. D4 har du lagom
med klader pa dig och slipper bli svettig under
turen. K14 dig i lager pa lager. Om rumpan fryser,
anvand sadelskydd eller cykelbyxor. Pa huvudet
rekommenderas en mdssa - fartvinden ar kall.

BLAST

Kraftiga vindar kan vara cyklistens drdm - eller
mardrdém. Det beror givetvis pa fran vilket hall
vinden kommer. Nagot som rekommenderas ar en
vindtat jacka. Overdimensionerade luftiga plagg,
som vinden latt far tag i, bér du ddremot lamna
hemma. Annars kan kampen mot blasten bli tuff.
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SA CYKLAR DU MED...

Vi vet, det ar lattare att slanga sig upp pa
cykeln om man bar jeans och t-shirt, men det ska
inte behdéva hindra nadgon, man eller kvinna,
vardagskladd eller festkladd, att anvanda
cykeln som sitt transportmedel. Vi sager inte
att vi sitter inne med alla ldésningar, men det
mesta gar faktiskt. Har &r nagra exempel pad hur
du kan ténka:

HOGKLACKAT

Trampa med framre delen av foten. Ett par rejala
klackar fungerar adven som halkstopp pa sjalva
pedalen. Kanner du dig &dnda tveksam? Plocka med
ett par tunna tygskor att trampa i.

LANGA SCARFAR

Med scarfar gadller det att ha koll pd &ndarna.
Ar de for 16sa eller for ldnga finns risken att
de trasslar in sig i ekrarna eller kedjan. Vira
darfdr noggrant scarfen runt halsen. Anvander
du jacka, stoppa in scarfens andar innanfér.

FLADDRIGA BYXBEN

Har du byxben som letar sig in i ekrarna och
kedjan? Stoppa-in-byxan-i-strumpan och vira-
gummisnodd-runt-benet &r saval klassiska som

val fungerande knep for att rada bot pa problemet.

Reflexband a&r ocksa bra.

SMINK

Det enda du behéver tanka pa med smink ar vadret.

Hopar sig mdérka moln pd himlen - valj vattenfast
mascara. Samma sak om vinden ar stark.

Kitty Jutbring,
radioprofil.

Cyklar garna i kjol (och cool hjalm)

Jag tycker inte att man méaste kl& sig praktiskt
for att cykla. Jag cyklar garna i kjol, Kldnning
och hégklackat, annars skulle jag behdva ha
med mig ombyte jAmt. Jag tycker att man ska
anpassa cykeln efter livet och inte tvartom.
Daremot far jag ofta ta av mig mitt 6rhange, har
oftast bara ett, nédr hjdlmen ska pé. Har en sé-
dan d&r lite old-school skatehjalm, for de vanliga
cykelhjadlmarna gar helt emot min smak.
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Copenhagen Cycle Chic 4r en av de populédraste
cykelbloggarna pa ndtet. Cycle Chic har ocksa
blivit ett begrepp som spridit sig i blogg-
varlden. Massor av bilder pa snygga vardags-
cyklister i képenhamnsk stadsmiljo har prytt
sajten sedan 2006. Bloggen finns numera i ett
stort antal ldnder i vdrlden. S& hir beskriver
bloggens skapare Mikael Colville-Anderson
sjédlv begreppet Cycle Chic:

- Idén ar inte ny. Manniskor har sett chica ut pa
cykel i sina vanliga klader i mer an 125 ar. I
manga lander har det har glémts bort, sa jag
skapade bloggen Cycle Chic f6r att visa hur

snygga vi ser ut har i Képenhamn och i Amsterdam.

Mottagandet blev enormt! Folk som laser bloggen
ser cykeln som ett urbant modernt transportmedel

och uppskattar att den visas som ett sadant ocksa.

Tar du cykelpendlandet pa stdrsta allvar? Fnyser
du &t regnkldder som inte andas, understall som
skaver och sadelskydd i farskinnsimitation?
Okej, du ar troligen redo att ta steget till att
bli en riktig proffspendlare. Har nedan bjuder vi
pa en liten checklista &ver specialkléder, fran
topp till téa:

HUVUDBONAD

Mbssan ska vara tunn sd att hjadlmen sitter bra.
Vid kallt vader ar en tunn ansiktshuva bra. Den
tacker maximalt utan att begransa syn och and-
ning.

CYKELTROJA

Cykeltrdjor ar tajta men elastiska och léngre i
ryggen an vanliga trdjor. De leder varmen bort
fran kroppen.

CYKELJACKA
Jackor med lufthal runt armhalorna ar att re-
kommendera. Lattatkomliga fickor &r ocksa bra.

CYKELHANDSKAR

Fingerldsa cykelhandskar ar en héjdare, om
vadret tillater. De 4r smidiga samtidigt som
de skyddar vid fall. Vintertid a&r heltackande
handskar battre. Om du latt far stickningar och
domningar i héanderna, kdép handskar med gel-
stoppning.
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CYKELBYXA

Det ar omdjligt att prata cykelplagg utan att
namna klassikern cykelbyxan. Nu £6r tiden ar
den utformad f£6r maximal rdérelsefrihet. Den ska
tacka anda fran nederdelen av ryggen ner till
laren. Det ar okej att strunta i underklader nar
cykelbyxa anvands.

SKOR

Syntetmaterial klarar regn battre an lader.
Clips gor att skorna sitter fast i pedalerna,
vilket gér att du kan cykla effektivare.

CYKELPRYLAR FOR ALLA SLAGS BEHOV

Nu vet du lite mer om hur du utrustar dig sjalv
for att bli en smart kladd cyklist. Men du vet val
att du ocksa kan anpassa och utrusta din cykel
for att underlatta dina cykelturer. Det finns en
stor méngd cykelprylar ute pd marknaden idag. Om
du ar osdker pa vad du behdver eller vilka model-
ler du ska kdpa - prata med din lokala cykelhand-
lare. De har béast koll. Har kommer nagra goda rad
som galler flera vanliga cykelprylar:

CYKELLYSEN/CYKELLAMPOR

Lagen sdger att du maste ha lysen pa din cykel.
Det ar viktigt att du syns i mdérker, bade fér dig
sjalv och andra i trafiken. Det finns tre varian-
ter av cykellysen: batteridrivna, magnetdrivna
eller dynamodrivna (den traditionella generator-
belysningen). Myten att det blir tyngre att
trampa med dynamobelysning ar just en myt -
moderna dynamos kanns knappt.

STANKSKARMAR

Som cykelpendlare cyklar du oftast i dina van-
liga klader. Da &r det jobbigt att bli bldt om
ryggen pd grund av att du inte har stankskdrm
baktill. Idag ar utbudet av stankskarmar stort.
Form och pris varierar. Ett som ar sakert ar att
bade du sjalv och din cykel mar battre av att
vara torra.

—
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CYKELKORG

Manga cykelpendlare anvander cykelkorg for att
enkelt kunna transportera vaskor och annat pa
cykeln. Den klassiska cykelkorgen sitter oftast
permanent monterad pa styret. Vissa korgar ar
léstagbara vilket gor att man smidigt kan bara
med sig korgen till mataffdren och anvanda den
som shoppingkorg.

SIDOVASKA

Det blir allt vanligare med sidovaskor istallet
foér cykelkorg. De ar ofta gjorda i tyg och gar att
vika ihop och ta med sig. Sidovaskan fasts oftast
pa pakethdllaren och sitter pa sidan av cykeln
eller pa framhjulet. De finns i1 en méngd olika
storlekar. Vissa modeller &r vattent&ta och med
avtagbar axelrem, vilket gbr att de passar bra
for cykelpendlare.

VINTERDACK

Det finns inget lagkrav pa att du ska anvanda
vinterdack vid vintervaglag. Daremot ar det sak-
rare att cykla med dubbdack om underlaget &r
halt och sndigt. Kolla med din cykelfackhandlare
om du &r osdker pa vilka vinterdack du ska kdpa.

BARNCYKELSTOL

En barncykelstol ar ett smidigt satt att trans-
portera barn pd cykeln medan du trampar uppe pa
sadeln. Det finns ingen strikt aldersgrans for

barn som ska sitta i en barncykelstol. Det vik-

tiga &r att barnet inte ar f£ér tungt f6r att du

ska kunna cykla sakert.

CYKELVAGN

Ett dyrare men sakrare och flexiblare alterna-
tiv till en barncykelstol ar en cykelvagn. De ar
mycket populdra i - just det - Képenhamn, och gar
att anvénda till allt fran barn- och hundskjuts-
ning till storhandling. I en cykelvagn far du
dessutom plats med fler an ett barn. Samtidigt
slipper barnen pafrestningar som stark sol eller
regn da vagnarna oftast ar tackta.

SPECIALDACK

Beroende pa vilket underlag du oftast cyklar pa
finns det dack som passar battre och samre. FoOr
de allra flesta fungerar vanliga standarddack
utmarkt. Men om du till exempel framst cyklar pa
grusiga skogsvagar ar grdvre dack att foéredra.
Nagot som gédller £6r alla &r att arstiderna
paverkar. Pa vintern &r det, som vi redan namnt,
bast att gdra som med bilarna - byta till
vinterdack. Med dubbdéack far du battre grepp
och vintercyklingen blir sdkrare.

CYKELDATOR

Vill du se hur snabbt du cyklar?
Kanske strackan ocksa? Eller
pulsen och kalorifdrbranningen?
Med dagens moderna cykeldatorer
kan du halla koll pa det mesta.
Ett &nnu modernare alternativ
&r att ladda hem en av alla
cykel/lép-appar som finns

till de senaste mobil-
telefonerna.
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PACKNINGSTIPS FOR VARDAGSCYKLISTEN

En av de vanligaste missuppfattningarna nar det
gadller cykling &r att man inte kan fa med sig
nagon packning. Det st&dmmer inte. Det finns en
mangd satt att transportera saker med din cykel
beroende pa vad du behdover ha med dig.

PAKETHALLARE

De allra flesta cyklar har en pakethdllare som
gdr det enkelt att £a med sig det nddvandigaste.
Om din cykel inte har en pakethdllare gar det att
kdépa till separat och montera pa. Ofta har paket-
hallaren en fjaddrande bygel som haller sakerna
pa plats. Med gummisnoddar kan du satta fast en
traningsvaska eller en portfdlj.

SIDOVASKA OCH CYKELKORG

Smidiga alternativ for att packa med sig jobb-
datorn, matkassen eller traningskladerna. Las
mer om sidovaskan och cykelkorgen tidigare i det
har kapitlet.

CYKELVAGN
Ett allt populdrare alternativ £ér barnfamil-
jer. Las mer om cykelvagnen tidigare i det hér
kapitlet.

RYGGSACK

Uppe pa cykeln &r en klassisk ryggsack basta
vaskalternativet. Du slipper ha vaskan hangandes
pa styret och behdver inte kika bakat hela tiden
foér att se till att vaskan inte ramlat av fran
pakethdllaren. I ryggsacken far du gott och val
plats med allt f£6r vardagspendling.

ATT STAJLA CYKELN

Det &r viktigt att din cykel fungerar sdkerhets-
méssigt. Men det &r ocksa viktigt att du trivs
med hur din cykel ser ut.

Det &r inte svart att satta lite personlig pragel
pa cykeln. Knepen fér att stajla cykeln ar manga,
vilket flera cyklister ocksa upptackt och anam-
mat. Med sma medel kan man gbra mycket, sa slapp
loss kreativiteten!

MALA RAMEN

Att mdla ramen i en annorlunda farg eller i ett
speciellt ménster goér underverk fér den som vill
sticka ut. Tycker du att det blir £6r mycket, ndj
dig med att mala pakethdllaren eller nadgon annan
detalj.
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BYT\SADEL
koper en cykel ar den oftast utrustad med
en sfandardsadel. Den gor sa klart sitt jobb, men
u stajla din cykel lite extra ar ett sadel-
bytélaldrig fel. Klassisk elegans eller retro
Ul - du valjer sjalv vilken sadel som passar
bagt. Nar det gadller komfort ar sadeln valdigt
tig. Olika rumpor kraver olika sadlar. Prova
1g fram!

BYT RINGKLOCKA

Varfor mdste alla ringklockor se likadana ut?
Lat dig inspireras av barncyklar. Dar finns alla
mdéjliga slags ringklockor. Sma, stora, tutor
eller fargglada.

SY ETT EGET SADELSKYDD

Med ett egensytt sadelskydd blir din cykel unik
och dessutom kostar det inte manga slantar. Pa
kopet blir det mjukt och sként £6r rumpan.

KLA IN CYKELKORGEN

Cykelkorgar ser nastan alla likadana ut. Men nu
har det bdrjat dyka upp roliga alternativ pa
natet. Du kan ocksa piffa upp din nuvarande korg
med till exempel ett sidenband eller en blomster-
ranka i plast.

"Manniskor har sett chica
ut pa cykel i sina vanliga

L o

kldder i 125 ar.”

Mikael Colville-Anderson,
cykelbloggare Képenhamn.
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SA BLIR
DU EN
BRA OCH

SAKER
CYKLIST.

Att cykla ska vara tryggt
Sa cyklar du sékert

Fragor och svar om cykling
och trafikregler

Gor din cykel sdker
vagmarken du ska ha koll pa

Att valja basta cykelvagen
till jobbet eller skolan

Ett cykelbuds visdom
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ger en kansla av frihet. Du slippe He 1 \
att leta p-platser, kan stanna til O \

far syn pa en van, tar dig snabbt fram och k
nara stadens puls. Och sa far du gratismotion pa
kopet . Ska du bdrja cykla till jobbet &r det en
férdel att fundera Over basta vagen. Du kan
planera din resvag genom att ta reda pa var
cykelbanor och cykelstrdk gar. Har du dessutom
koll pad nagra enkla men viktiga trafikregler och
ser till att cykeln ar trafiksdker kommer ditt
cykelpendlande bara att vara till gladje.

Sverige ar ett sdkert land att cykla i. Antalet
cyklister som skadar sig allvarligt i trafiken
har sjunkit kraftigt de senaste femton aren. Men
det finns ett land som ar annu sakrare — Neder-
landerna. Paradoxalt nog har inte sakerheten
hoégsta prioritet i Nederlédnderna. Istallet drar
man nytta av ett fenomen som kallas safety in
numbers. Det innebdr att ju fler som cyklar,
desto sakrare trafik for cyklisterna. Bilister
och andra trafikanter blir helt enkelt férsikti-
gare nar de féorvantar sig att traffa pa cyklister
i trafiken och darfdér &r det sdkrare att cykla
i en stad med manga cyklister jamfért med en
stad med fa. Safety in numbers-fenomenet har
observerats i flera lander, stadder och till och
med enskilda korsningar. I Odense i Danmark till
exempel dkade cyklingen med 20 procent under

en femdrsperiod samtidigt som antalet olyckor
minskade med samma siffra.

asta som kan handa for cyklisternas sédker-
ar alltsa att vi blir fler ute pa cykelbanor-
D& syns vi mer och bilisterna tvingas inse
cyklister faktiskt existerar, samtidigt som

=n trafikantgrupp att rdkna med. Ju fler cyklist-
er vi blir i Sverige, desto sdkrare far vi det 1
trafiken.

Cyklar du regelbundet blir du ocksa tryggare som
cyklist. Det viktiga ar att bli en del av trafik-
ens rytm, att 1ladra sig ldsa av trafiken fran
cykelsadeln. Och inte minst, att cykla pa ett
sddant vis att dina medtrafikanter kan lasa av
dig. Sjalvklart maste du &ven ha ett hum om de
viktigare trafikreglerna. I det har kapitlet
berattar vi saval om lagarna som berdr cykling
som om sa kallat cykelvett. Det &r f&rstas en god
idé att kanna till regler och trafikmarken, men
kom ihdg en sak: Aven om vi hadr listar ett antal
regler och visar trafikmdrken, ar det ju rela-
tivt lite saker du behdéver halla i huvudet. Att
vara cyklist ar latt!

SA CYKLAR DU SAKERT

GOR DIG SYNLIG OCH GE TECKEN

For att bilister ska se och uppfatta dig maste du
gdbra dig sjalv synlig och ta plats i trafiken.
Tank: ”Syns jag inte, finns jag inte” Hjalp dina
medtrafikanter att ldsa av dina intentioner.
Hall dig i filen, cykla rakt. Anvand dina armar
och gor tecken i1 god tid innan du svanger. S&k
ogonkontakt med bilister och fotgangare. Slarva
inte heller med lysen och reflexer nar det ar
moérkt ute. Har 4r fler praktiska rad som du bor
ha med dig pa gator och cykelbanor.
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TANK PA FARTEN

Kann dina begransningar. Att chansa med for hog
hastighet i trafiken &r farligt. Ligg aldrig
precis bakom en bil eller annan cyklist - hall
avstand.

SE UPP FOR BILDORRAR

Fran bilar som star parkerade langs gatan kan
bilddrrar hastigt 6ppnas. Undvik onddiga olyckor
genom att halla sdkerhetsavstand fran bilarna,
pa en "bilddérrs avstand” alltsa. Om det inte gar,
anpassa farten och hall uppsikt.

Lennart Jahkel,
skédespelare.

Pa med hjalmen!

Jag tycker det ar jatteviktigt att bara hjalm nar
man cyklar. Verkligen. Man maste komma ihag
att det under rusningstid i stdder &r mycket
trafik och manniskor i rorelse. Det galler helt
enkelt att se sig om och ta det lugnt. Med hjél-
men pé huvudet.

HOGERTRAFIK

Hoégertrafik gdller aven fér cyklister och pa cy-
kelbanor. Som fordonsfdérare har du vajningsplikt
mot fordon som nadrmar sig fran hdger. Det innebar
inte att du kan susa rakt ut i korsande vagbana

utan att titta till vanster. Du maste iaktta den
varsamhet som kravs med hansyn till omstandig-
heterna. Det handlar om ett samspel med &évriga
trafikanter och respekt £6r 6verenskommelser
och regler som galler i trafiken. For din egen
sdkerhet ska du givetvis vara uppmarksam pa alla
tadnkbara satt &ven om nagon har vadjningsplikt
mot dig.

SE UPP FOR HALKA

Saval oljeflackar som regn, is och vata 16v kan
orsaka hala flackar. Generellt galler: Ko&r lugn-
are och svang férsiktigare an vid torrt vaglag.
For battre grepp pa vintervagar kan du investera
i dubbdack.

ANVAND HJALM

For din egen sdkerhets skull rekommenderar vi
att du anvander cykelhjalm. Det finns inget
omtaligare an ditt huvud.

VAJNINGSPLIKT

Cyklister som kommer in pa en vag fran en cykel-
bana har vajningsplikt. Det innebar att cyklist-
en i god tid ska sanka hastigheten eller stanna,
och endast far kbéra vidare om det kan ske utan
fara ellex hinder.

OBS! Som cyklist har du alltsa vdjningsplikt &ven
om det &r en vidgmarkering med vitmalade fyrkanter
dver vagen.

ATT PARKERA CYKELN

Du far parkera din cykel i stort sett overallt.
Undantaget ar om det finns ett vagmarke eller
trafikregler som sager annorlunda. P4 gardsga-
tor galler dock parkeringsfodrbud f6r alla fordon
utom pa sarskilt anordnade parkeringsplatser.
Kom ihag att du aldrig far parkera cykeln sa att
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FAKTA >>

den star i vagen for andra trafikanter, inklusive
fotgdngare. Finns det cykelstall ska du s& klart
anvanda dessa.

OVERGANGSSTALLEN

Det ar inte forbjudet £&6r dig som cyklar att
korsa en vag 6ver ett dvergangsstalle, men tank
pa att det inte dr lampligt att cykla dar. Om du
cyklar pa ett dvergangsstalle har du alltid
vajningsplikt, bade mot gadende och mot fordon pa
vagen. Om du ist&llet gar av cykeln och leder den
over Overgangsstallet rdknas du som gaende.

SA SAGER LAGEN OM FARD I MORKER

Som cyklist syns du daligt nar det &r moérkt, sa
det ar viktigt att inte slarva med lampor och
reflexer. Det har galler enligt lag:

e Lampa fram som visar ett fast vitt eller gult
1jus med sddan ljusstyrka att du kan cykla i
moérkret pd ett tryggt satt. Man brukar sdga att
lampan tydligt ska kunna ses pa ett avstand pa
300 meter.

e Baklampa som visar roétt 1jus som tydligt kan
ses pa ett avstand pa 300 meter. Baklampan far
vara blinkande.

e Godkanda reflexer (E- eller T-markta).
Reflexen fram ska vara vit och reflexen bak
ska vara rod. Sidoreflexerna ska vara orange-
gula eller vita.

~

J

GALLER HASTIGHETSBEGRANSNING FOR CYKEL?
Ja, hastighetsgranserna galler f£6r alla fordon,
aven cykel.

FAR JAG CYKLA PA GANGBANOR?
Nej, savida det inte anges pa vagmarke att det
4r en delad gang- och cykelbana.

FAR JAG CYKLA PA BILVAGEN OM DET FINNS
CYKELBANA BREDVID?

Finns det en cykelbana ska du normalt anvanda
den, och dar cyklar du pa hdéger sida. Finns det
nagot hinder pé cykelbanan far du givetvis an-
vanda annan vag.

AR DET LAG PA ATT ANVANDA CYKELHJALM?

Ja, for barn och ungdomar under 15 ar. For per-
soner &6ver 15 ar ar det inget lagtvang pa att
anvanda hjalm.

HAR JAG SOM CYKLIST FORETRADE NAR JAG SKA KORSA
EN BILVAG VID EN OBEVAKAD CYKELOVERFART?

Nej, du har vajningsplikt mot bilar och andra
fordon. Sank farten eller stanna innan du korsar
vagen.

KAN JAG BLI AV MED KORKORTET

OM JAG CYKLAR ONYKTER?

Ja, man kan ddémas for vardsldshet eller grov
vardsloshet i trafik enligt Trafikbrottslagen.

FAR JAG SKJUTSA ANDRA PA CYKELN?

Ja, nar du &r 15 ar far du skjutsa ett barn under
10 &r. Nar du ar 18 ar far du skjutsa tva barn
under 6 ar.

—

\\‘\\\
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GOR DIN CYKEL SAKER

For att en cykel ska vara sdker och laglig maste
den vara utrustad med fé&ljande:

e Ringklocka

Broms (fot- eller handbroms)

Sidoreflexer

Lykta fram och bak (vid mérker)

Reflex fram och bak

VAGMARKEN DU SKA HA KOLL PA

PABJUDEN GANGBANA (1)
Det har &r en gangbana, sad har far du inte cykla.

GAGATA (2)
Pa en gagata far du cykla, men inte snabbare an
gangfart.

PABJUDEN GANG- OCH CYKELBANA (3)

Det har ar en bana som ar uppdelad i en del for
gaende och en del £6r cyklande. Var symbolerna
sitter pa market visar vilken del av banan som ar
till £6r gdende och vilken som &r till fér cyk-
lande.

FORBUD MOT INFART MED FORDON (4)
Har far inga fordon kdéras, inklusive cykel.

STOPPLIKT (5)
Vid det har market maste alla fordon stanna,
ocksa du som cyklar.

OVERGANGSSTALLE (6)

Alla fordon, a&ven cykel, ska slappa fram gaende.
Om du cyklar &ver ett 6vergangsstalle, har du
vajningsplikt for bilar.
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CYKELOVERFART (7)
Nar du korsar en vag via en cykeldverfart vajer
du som cyklist fér korsande trafik.

AR DET LAG PA ATT ANVANDA CYKELHJALM?
Ja, fér barn och ungdomar under 15 ar. For per-
soner Over 15 ar ar det inget lagtvang pa att
anvanda hjalm.

(7)
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Lottie Knutson,
kommunikationsdirektor
pa Fritidsresor.

Fritt, snabbt & skont

Jag alskar att cykla! Det &r fritt och snabbt, sar-
skilt for att man slipper bilkéerna i Stockholm.
Dessutom ger det motion. Numera latar jag mig
under vintern, men pa varen och sommaren
forsdker jag cykla till jobbet.

Okej, du ar nu 6vertygad om alla férdelar med
cykling. Du har din cykel, du vet hur man ska
cykla sakert och har koll pa trafikregler. Du ar
redo att bdrja cykla till jobbet, bli en riktig
cykelpendlare. Nu handlar det bara om att ta reda
pa vilken som ar den smartaste cykelvagen.

Det kan vara samma vag som du tidigare kért med
bil eller &kt med kollektivtrafiken till jobbet.
Fundera 6ver hur denna vag i sa fall skulle fun-
gera med cykeln. Finns det cykelbanor? Ar det
backigt? Mycket narkontakt med tung och danande
trafik?

Vill du undvika biltrafik kanske du kan ta
parallellgator, det kan ocksa vara ett bra satt
att undvika allt f£é6r manga rédljusstopp som
sinkar dig och gdr turen till och fran jobbet
hackig.

Pa natet kan du kolla kartor och cykelvagar pa
olika sajter. Flera kommuner tillhandahaller
egna cykelkartor och hjadlp med resrutter. Prdva
dig fram, testa att cykla olika vagar i bérjan
och jamfor. Den kortaste vagen behdver inte
alltid vara den basta eller snabbaste.

Du kan ocksa fundera &éver sadant som om det finns
trad langs vagen som kan skanka skugga, eller
trevliga stallen att stanna och k&ka frukost pa,
nu nadr du ar en friare och mindre stressad man-
niskal!

Efter tag lar du dig vilken cykelvag som passar
dig bast. Att ha koll pa lite olika cykelvagar
kan ju ocksa vara ett satt att variera upplevel-
sen av att cykla. Vissa dagar vill du kanske sa
effektivt som md6jligt ta dig till jobbet, andra
dagar vill du kanske njuta av omgivningen och fa
lite extra motion med en medvetet vald omvag.
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Nils Kristofersson har under flera ar kombinerat
sitt arbete som konstndr och designer med att
jobba som cykelbud i Géteborg. Som cykelbud har
han erfarenhet av att cykla i alla vader, ofta
med bradskande &renden.

Hur blir man en smart cyklist enligt dig?
Cykla mycket. Jag ar inte uppvuxen med bil utan
har alltid cyklat vart jag an ska.

Hur cyklar man sdkert i stan?

Hall ett behagligt tempo pa cykelbanan. P& sa
satt har du god uppsikt och framférhallning.
Férutsatt att folk inte kdnner till att cykel-
banan du cyklar pa existerar och att de kan ga ut
framfér dig ndr som helst. Det verkar ocksa vara
helt ute bland bilister att anvanda blinkers, sa
det bdr man se upp med. Och anvand hjalm!

Vad &r viktigt att ténka pa nidr man

cyklar i stan?

Utga ifran att folk inte tanker pa att cyklister
i trafiken behdver plats och att de har rattig-
heter. Anvand hjalm!

Dina tre basta tips som "effektiviserar”
cyklandet f6r vanliga cykelpendlare?
Lokalkannedom, att lara sig de snabbaste vag-
arna, ar nog det basta tipset. Det ar ju till
exempel ingen idé att trampa pa som en dare langs
vagar med manga trafikljus. Men det ar ju viktigt
att papeka att jag har ett annat férhallande
till cykling an jobbpendlaren eller den som ska
ner pa stan och utratta nagra arenden.

Jag tycker att man ska anvanda cykelbanan sa
lange den kanns saker. P4 vintern ar det ju inte
alltid m6jligt, nar cykelbanorna ibland far
tjana som dumpningszon for sno. Vid saddana till-

fallen ar det battre att anvanda bilvagen, men
da ar det viktigt att man tar plats och visar att
man finns.

Ha en cykel som passar din kropp, underlaget och
din korstil. Det ar ingen bra idé att kdra runt i
stan pa en mountainbike med mycket dampning och
stora dack. D4 kommer man att tycka att det kanns
fér trdogt och tungt. Anvand inte heller gamla
skrothojar bara fér att det kanns nostalgiskt
eller snyggt. De gar sdénder och strular ofta vil-
ket leder till dyra reparationer i langden.

\\\ ! Blossom Tainton Lindquist,
., : fitnesskonsult
och programledare.

Idealisk motion for unga & gamla

Cykling &r en idealisk, 14gintensiv motion som
alla kan dra nytta av, ung som gammal, otrédnad
som valtrénad. Cykla regelbundet och du kan
forebygga hjart- och karlsjukdomar, dldersdiabe-
tes och stress. FOr att ytterligare 6ka anstrang-
ningen kan du férséka cykla upp for backar dar
du normalt leder din cykel. Alternativt kan du
anvanda en lite trogare vaxel nar du cyklar, det
ger genom Okat motstdnd fin bentrédning och

en 6kad forbréanning.”
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TA HAND OM
DIN CYKEL.

- Enkelt att skéta sjalv

- Att ténka pad infor
varsasongens premiartur

- Detta bdr gbras regelbundet

- Detta kan gdras da och da

- Guide: Laga cykelpunktering

- Sa vinterrustar du din cykel

- Las cykeln

- Férsakra cykeln

- Tvattrad




ENKELT ATT SKOTA SJALV

Det finns tyvarr ingen cykel som &r underhalls-
fri. Utan underhdll kan en ny, fin cykel rasa
ihop efter bara en tuff vinter. Férutom att cy-
keln &ldras i fo6rtid, riskerar man dessutom att
den blir trafikfarlig. Tar du daremot hand om
din cykel kan den halla i tio &r - eller langre.
Tacksamt nog ar det tamligen enkelt att skota
sin cykel. Du kan gdra det mesta sjalv och det
behdver inte kosta sd manga slantar. Kanner du

dig osadker kan du lamna in cykeln till en cykel- ATT TANKA PA INFOR

verkstad f£6r en stdrre koll en gang per ar, eller VARSASONGENS PREMIARTUR

infdér varje cykelsésong, da den kan behdva bade

justeringar och insmérjningar. Det gar utmarkt att cykla aret runt, aven under
vintertid. Men har man 1atit sin cykel sta under

Viktigast av allt &r att ha valpumpade dack och vintern (eller en langre period) ar det bra att

en valsmord kedja. Dacken ska vara ordentligt ga igenom den hdr checklistan innan man tar sin

pumpade for att undvika punktering. Dessutom far forsta cykelfard:

du mindre friktion mot vagbanan vilket gdér att

cykeln rullar battre. En smutsig kedja sliter e Spola av cykeln. Anvand ljummet vatten och en

ner kuggarna, helt i onddan! Nar det ar vinter ar borste. Bra tvattmedel f£&r det har &ndamidlet

det bra att rengdra och smdrja kedjan en gang i finns hos cykelhandlaren.

veckan. e Torka av kedjan med en trasa eller borste.

I det h3r kapitlet har vi sammanstdllt ytterli- ¢ Cykeldacken &r gjorda av gummi, som &r en

gare nagra viktiga punkter £6r att din cykel ska farskvara. Om din cykel har statt oanvand en

m& bra dret runt. Du kan givetvis ocksd frdga din tid kan luft ha pyst ur dina dack. Pumpa upp

cykelfackhandlare om du 4r osdker p& ndgot som dem och kontrollera att de &r okej innan du

rér skdtseln av din cykel. bérjar cykla.

e Om hjulen slar i sid- eller héjdled - lamna in
cykeln hos cykelhandlaren fér riktning.

e Kolla sad att styr- och vevlager inte glappar.

"Det Viktigaste pé e Kolla sad att bromsarna fungerar som de ska.
e Och till sist, olja in kedjan.

cykeln ar sadeln.”

Amelia Adamo, chefredaktdér M-Magasin.
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e Rengdr med trasa och smdrj cykelns alla delar
ordentligt.

e Kolla belysningen fram och bak och att alla
reflexer &r hela och rena.

e Vid behov smdrj kedjan med cykelkedjeolja.
En smutsig och rostig kedja slits fortare och
riskerar att ga av.

e Dra at alla muttrar, skruvar, vevarmar, ekrar
och pedaler.

e Kolla att kedjan &r lagom spand (den ska inte
ga att dra mer dn 1 cm upp eller ner).

e Se efter att dacken har tillrackligt med luft
i sig.

e Tvatta cykeln. Se tvattrad pa sidan 86.

e Smdrj vevlagren, naven och styrlagren med
kullagerfett.

e Kontrollera att falgbromsens bromsklosar inte
ar nedslitna samt att dacken inte ar slitna
eller spruckna.

e Se &ver dina bromsar sa att de inte slitits
ner f6r mycket.

e Kontrollera att bromsvajrar och bromshdljen
inte ar skadade.
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Bengt Westermark,
professor i tumorbiologi
vid Uppsala universitet.

Att cykla regelbundet ar bra

for den inre miljon

Det finns ett stort vetenskapligt stod for att
livsstilsfaktorer p&verkar risken att insjukna,

i cancer. Bland dessa faktorer kan ndmnas
tobaksrdkning, alkohol, solande, 6vervikt/fetma,
och brist p& motion. Att avsté frén tobak och
alkohol, att sola med métta, att halla vikten
och att regelbundet motionera minskar alltsé
risken. Att cykla till och fran jobbet &r sdledes
inte bara bra for den yttre miljén utan &ven for
den inre. Om du héller kroppen i trim minskar
du risken att insjukna i cancer.

Detta galler inte alla cancerformer, men ar Klart
bevisat for till exempel brdstcancer och cancer
itarmen. Att regelbunden motion dessutom
minskar risken att insjukna i diabetes och hjért-
karlsjukdom &r en extra bonus.

\VPRT:
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Det ar enkelt att laga en cykelpunktering. Men
har du aldrig gjort det tidigare ar det tacksamt
med hjdlp pa traven. F&1j den hdr guiden om du

4r osdker pa hur du gdér. Ett smidigt alternativ
till att laga punkteringen sjalv &r att lédmna in
cykeln pad en verkstad.

1.K6p en reparationssats som innehdller de
verktyg du behdéver.

2.Ta loss hjulet. Skruva bort ventilringen och
ventilhatten. Anvand en dackavtagare for att
krénga av dacket. Ta ur slangen.

3. Pumpa upp slangen och doppa ned den i en hink
med vatten sa ser du pa bubblorna var halet
ar. GOr en ring runt halet med till exempel en
blackpenna. Rengdr ytan kring halet och ta en
bit fint sandpapper och rugga upp ytan nagot.
Da faster limmet battre.

4 .Tryck pa en lagningslapp. Se till att den
fédster val, tryck noga langs kanterna. Vanta
i fem minuter. Har din lagningslapp inget lim
pa sig, stryk pa ett tunt lager lim pa slangen
innan du satter pa lappen.

5.Kann férsiktigt pa insidan av dacket sa att
det inte sitter ndgot vasst féremdl som kan
orsaka en ny punktering. Lagg in slangen i
dacket igen. Se till att den inte tvinnar sig.
Krang pa dacket och fast ventilringen sa att
inte ventilen smiter in i falgen. Pumpa och
krama dacket sa att det inte uppstadr nagra
bulor. Det kan underlatta att studsa hjulet
med jamna mellanrum ndr man pumpar upp det.

Allt blir smutsigare vintertid och da slits
det mer. Skét om din cykel - rengdr den och
smoérj kedjan ofta.

Anvand stankskarmar.

Att synas ar extra viktigt i vintermdrkret,
darfdér ska man ha ordentliga lampor och re-
flexer.

Dubbdack underléttar kdrningen pa vinterhala
gator. I kapitel 4 skriver vi mer om vinterdack
pa cykeln.
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LAS CYKELN Genom stdldskyddsméarkning kan man fa tillbaka

sin stulna cykel om den inkommer som hittegods
Aven om cykelstdlderna i Sverige minskat med 30 till polisen. Exempel pad leverantdrer som stdld-
procent de senaste tio &ren, hi&nder det tyvarr marker cyklar ar SSF och SmartSafety.
att cyklar stjéls. Nya cyklar ar givetvis extra

stdldbegarliga. Darfor bdr du aga ett smidigt " "
och samtidigt starkt cykellas. TVATTRAD

Det finns mdnga varianter i olika prisklasser. Glém inte bort att tvatta cykeln. Smuts sliter
Oftast far du det du betalar fér - dyra 1as ar 1 namligen pa cykeln. Anvand ljummet vatten, men
regel battre &n billiga. Allra bast ar det att inte hégtryckstvatt. Vanlig slang &r bast.
parkera cykeln inomhus. Men om det inte &r mdj- Undvik fréna avfettningsmedel. Det finns milda
ligt, las g&rna fast cykeln i nagot. En stolpe, avfettningsmedel, specialgjorda for cyklar,
ett trad eller ett cykelstdll. Att lasa fast att képa. Rengdr de olika delarna noggrant, men
cykeln &r n&mligen betydligt sdkrare &n att se till s& att inte vatten tranger in i cykelns
bara lasa cykeln. lager. Avsluta med att torka av med trasa.

FORSAKRA CYKELN 4 FAKTA >>

ATT TANKA PA:
Om din cykel blir stulen finns det en god chans
att fa den tillbaka, eftersom den &r markt. Cykel
ingdr i hemfdérsédkringens grundskydd och behoéver
normalt inte férsdkras separat. Men det maximala
ersattningsbeloppet skiljer sig at mellan olika e Parkera din cykel dar det finns mycket
foérsakringsbolag. Kolla upp var du har din fér- manniskor i rérelse.

sakring, s& att hela cykelvardet kan ersattas om
cykeln stjals eller skadas.

e Ha ett godkant las.

e Las fast din cykel vid en stolpe, i cykel-
stéllet eller liknande.

e Stall in cykeln om natten.

o Agarregistrera din cykel.

Cykel ar ett avskilt avsnitt i hemfdrsédkringen k
och har sdrskilda regler. For att fédrsadkringen
ska gadlla vid stold av cykel stélls vissa krav av
forsdkringsbolagen. Kraven galler framfér allt
det fysiska stdldskyddet, det vill saga hur du
last din cykel. For att cykelfdrsdkringen ska
galla kraver samtliga fdérsdkringsbolag ett god-
kant 1as, och brukar hdnvisa till Svenska Stéld-
skyddsféreningens klassningar av cykellas.
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EN BLIVANDE
CYKELNATION?

- Sverige - en blivande
cykelnation?

- Kopenhamnsk cykelkultur




SVERIGE - EN BLIVANDE CYKELNATION?

Cykling &r stort pa manga hall i Europa, dar
l&nder som Danmark, Holland och Tyskland gatt i
bréschen och arbetat madlmedvetet £6r att skapa
en cykelvanligare trafikmiljd pa manga olika
sdtt. Man har under lang tid satsat pa cykelba-
nor, cykelfiler, mdéjligheter att ta med cyklar
pa tag och i kollektivtrafik, cykelparkeringar
och stangt av delar av stadskarnor £ér biltrafik.

Samspelet mellan en befolkning som vill cykla
och beslutsfattare som tar deras 6nskan pa allvar
har skapat fantastiska m&jligheter fér en stark
cykelkultur att vaxa fram. Cyklisternas rost
vager tungt i all langsiktig planering som rdr
saval infrastruktur som livskvalitet, miljo,
buller och f6r all del staders attraktionskraft.

I Sverige har cyklandet kanske inte haft samma

status, vi ar i hdég grad praglade av bilsamhallet.
Men nagot har dock hant pad senare tid. I svenska
storstader satsas det alltmer pa cykling, och det
ar framfdér allt pendlarna som hamnat i fokus.

Halsotrenden och var stressiga tillvaro spelar
en stor roll. Cykeln ger gratis vardagsmotion sam-
tidigt som man sparar tid under rusningstrafik.
Att cykeln &r ett miljdévanligt transportsatt
spelar sdkert ocksa roll. Men cykeln har ocksa
blivit nadgot av en ny statussymbol - dtminstone i
storstdderna. Samtidigt a&r det &kande cyklandet
inte bara en tillfallig modenyck, det marks inte
minst ute hos cykelhandlare som ocksa markt att
allt fler vill ha en cykel som bade funkar till
jobbet och till motionerande.
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Enligt en undersdkning ar det i fdrsta hand
hdlsomedvetna hoginkomsttagare i storstaderna
som stadr £or det dkande cyklandet. Gver 80 procent
fler stockholmare cyklar till exempel i dr jam-
foért med £Or tio ar sedan. I snitt cyklar 150 000
cyklister per dygn i Stockholms innerstad.

I sbdra Sverige syns liknande siffror. Varje dag
gdrs Over 100 000 cykelresor i Malmd, och 40
procent av Malmdborna tar cykeln till och fran
skolan eller arbetet enligt berdkningar fran
Malmd Stad. Likheten med, och kanske influensen
fran, grannstaden Koépenhamn blir alltmer tydlig.

I Goteborg har det satsats pa cykling, och det
gbrs f£6r all del procentuellt fler resor &n i
Stockholm, men siffrorna har inte riktigt natt
de mal som man hoppats pa. I rikets andra stad
gdrs cirka 105 000 cykelresor per dag, vilket
4nda inte &r nagon dalig siffra.

Visionen om att bli ett cyklande folk, att
Sverige kan bli en cykelnation pa allvar, kan
bli sann. Men det ar nog fér tidigt att sla sig
till ro, trots de senare arens cykelboom i stor-
staderna. Vi &r fortfarande valdigt lasta vid en
bilbaserad infrastruktur i Sverige. Biltrafiken
blir allt mer intensiv £6r varje ar, vilken man
kan se med blotta dogat.

Men potentialen fér dkat cyklande ar stor. Vi vet
till exempel att en majoritet av alla bilresor
som goérs idag handlar om strackor kortare an fem
kilometer. Har kan mycket gdras!

Landets beslutsfattare har alltsad ett stort
ansvar for att fler ska kunna bdrja cykla, pa ett
sékert och effektivt sédtt. Mycket har hant pa
senare ar. Riksdagens nya infrastrukturpolitik

fran 2009 gav cyklandet en framtradande roll som
innebar ett historiskt trendbrott.

Alltfler svenska kommuner talar sig ocksad varma
fo6r dkad cykling och lovar olika slags atgarder
for att underlatta f6r fler svenskar att bdrja
cykelpendla.

Argumenten finns dér, f& sdger emot dem. Cykel-
pendling ar bra fér individer, fdéretag och
sté&der. Den vardagliga motionen gbr enkelt
cyklister till ett allmant friskare folk. Det
resulterar i att cykelpendlarna ar borta mindre
fran sina jobb och leder pa langre sikt till
sénkta sjukvardskostnader f£6r samhdllet. Och
elever som cyklar till skolan &r mer koncentre-
rade under skoldagen och visar battre studie-
resultat.

Mattias Goransson,
chefredaktor for
magasinet Filter.

Mitt sjuvaxlade liv

Cykeln &r central i mitt liv som trebarnsfar, som
lever ett modernt medelklassliv utan andra fort-
skaffningsmedel &4n en svart, sjuvdxlad Monark.
Och min sambo har inte ens kérkort.
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FAKTA >>
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Aven om Sveriges framtid som blivande cykel-
nation till stor del handlar om politikers beslut,
idag och i framtiden, kan du som enskild cyklist
och individ dra ditt strad till stacken. Ju fler
som cyklar, desto starkare rost far cyklister i
samhallet. FOr varje tramptag du tar &r du ocksa
en rullande ambassaddr £6r en skoén livsstil som
hor framtiden till, som kommer att inspirera din
omgivning att sjalva bérja cykla. Och vi kommer
lite narmare att bli en cykelnation!

EN CYKELSTAD ATT INSPIRERAS AV

I Danmark och Nederlanderna har man Europas hég-
sta andel cykelpendlare. Har har man pa allvar
insett cyklingens positiva dominoeffekter och
har darfdér gett cykeln en prioriterad plats i
stadstrafiken. I Danmark och Nederlanderna ar
det lika sjalvklart att cykla som att kdéra bil.
En instdllning som avspeglas i hur enkelt det ar
att ta sig fram pa cykel har.

Man ska kanske inte ga over an fér att hamta
vatten, men det kan vara smart att ta en tur &ver
Oresund for att hamta inspiration. VArt grannland
Danmark har en unik cykelkultur som fa lénder kan
mata sig med. Huvudstaden Kd&penhamn ar féljakt-
ligen en av varldens framsta cykelstader. Polit-
iker, affarsmén, studenter, fabriksarbetare och
snickare - alla cyklar.

I Danmark bérjar man cykla i unga ar. Precis som

i Sverige cyklar i princip alla barn och ungdom-
ar. Men till skillnad fran oss fortsatter dans-
karna att cykla n&dr de kommer upp i vuxen alder.
Cyklandets hoga status har gjort Kdopenhamnsborna
stolta o6ver sin favorit bland transportmedel.

~N

Kopenhamns invanare cyklar sammanlagt 1,2 mil-
joner kilometer dagligen. I Europa ar det bara
nederlédndarna som cyklar lika mycket. Fragar du
tio Képenhamnsbor om de cyklar, kommer atta svara
"sjalvklart” Mer an halften av dessa personer
cykelpendlar dessutom till jobb eller skola
regelbundet.

Koépenhamn har valts ut av UCI, Union Cycliste
Internationale, att bli varldens férsta Bike
City. Ar 2015 ska 50 procent av Kdpenhamnsborna
cykla till jobbet eller skolan. Idag ar den
siffran 36 procent.

Men varfdr ar cykling sd stort i Danmark, och
framfér allt 1 Kdpenhamn? Det finns manga svar
pa den fragan. Dansk Cyklist Forbund har betytt
mycket £Or den har utvecklingen. De senaste 100
aren har de jobbat malmedvetet £6r att cyklist-
erna ska ha en given plats i huvudstadens stads-
planering. Och det har verkligen gett resultat.

Bara i1 Képenhamn finns idag 350 kilometer asfalt-
erade och tydligt markerade cykelbanor. Trafik-
ljusen ar anpassade for cyklisterna (sa kallad
"grdn vag”) och cykelfilerna &r ofta separerade
fran 6vrig trafik. Cyklarna kan ocksa enkelt tas
med pa tag och i tunnelbanan. I trafiken har cy-
klisterna hdégsta status - den medtrafikant som
inte ar bekant med detta gdr klokt att ta det
extra forsiktigt i K&penhamn.

For med en sa stark cykelkultur susar danskarna
fram med en sjalvklarhet som vi i Sverige inte
riktigt &r vana vid.
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Att cykling &r megastort i Danmark betyder inte
att man inte vill bli en &nnu mer utpraglad
cykelnation. En av Képenhamns manga cykelentu-
siaster jobbar energiskt fér att lyfta fram och
héja cyklandet till nya héjder. Han heter Mikael
Colville-Andersen och pa internet &r han k&nd
som skaparen av den enormt populdra cykelblog-
gen Copenhagen Cycle Chic, som inspirerar inte
bara Képenhamnsbor utan cykelvédnner éver hela
varlden.

Mikael, beskriv den speciella cykelkultur

som finns i Képenhamn.

- Det unika med K&penhamns cykelkultur ar att
cyklandet ar valdigt avdramatiserat. Alla al-
ders- och inkomstgrupper cyklar i Képenhamn.
Cykeln ar kort och gott ett redskap for att gdéra
var vardag enklare och mer praktisk - precis som
till exempel dammsugaren. Det &r ingen udda sub-
kultur - utan en ”"dammsugarkultur”!

Képenhamn ar en av varldens framsta
cykelstader. Hur blev ni det?

- Var cykelhistoria pa 125 &r har betytt mycket.
Men som i de flesta stader i varlden andrade
stadsplaneringen fokus under efterkrigsaren.
Man bérjade nu ta hansyn till bilen fér férsta
gangen. Cyklarna bdérjade fbérsvinna fran gatorna.
Tursamt nog var Ké&penhamn snabba med att ratta
till detta. I bérjan av 80-talet var vi tillbaka
i en situation dar vi byggde separat cykelinfra-
struktur - och cyklandet var tillbakal!

Hur vanligt &r det att man tar cykeln till jobbet
eller skolan bland vuxna i Képenhamn?

Bara 40 procent av Képenhamnsborna ager bil, sa
cykeln ar ett naturligt val £&6r manga. Och med

30 000 cykelkarror i Storkdépenhamn ar det manga

féraldrar som anvander cykeln till att skjutsa
barn, storhandla och sa vidare. Nar du har sdker
infrastruktur kommer médnniskor att cykla. Om du
gér cykeln till det snabbaste sattet att ta dig
fran A till B kommer manniskor att cykla. Sa en-
kelt ar det.

Vad maste Sverige gdra fér att bli en

riktig cykelnation?

- Studera Malmd, de har blivit bra pa cykling!
Danmark ligger pa 1000 cyklade kilometer per
person och ar. Nederlanderna pa cirka 950 kilo-
meter. Och ni 1 Sverige pa cirka 300 kilometer.
For att komma upp pa hégre nivaer kravs tre saker:
ett starkt politiskt engagemang, intelligenta
trafikplanerare och marknadsféring som riktar
sig till potentiella vardagscyklister.

Vad ar stoérsta skillnaden mellan Sverige och
Danmark respektive Stockholm och Képenhamn nar
det gédller cyklandets status?

- Storsta skillnaden ar att ni gav upp cykeln.
Och ni fortsatter att marginalisera cykeln i
manga regioner genom att inte ge den riktig in-
frastruktur. Historiskt har det nog ocksa saknats
starka réster som statt upp £or cyklandet. For 60
ar sedan var cykeln det huvudsakliga transport-
medlet i sadval Danmark som Sverige. Det ar dags
att den far en riktig chans igen i ert land!

"Alla cyklar i Képenhamn.”

Mikael Colville-Anderson,
cykelbloggare Képenhamn.
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OM SVENSK
CYKLING.

- Det ar vi som &r Svensk Cykling




DET AR VI SOM AR SVENSK CYKLING Svensk Cykling arrangerar seminarier, traffar

politiker, &r remissinstans i trafikpolitiska

Svensk Cykling ar en branschorganisation for fragor som ror cykling, skriver debattartiklar
Sveriges cykeltillverkare, importdrer och och medverkar pa olika satt regelbundet pa cykel-
cykelfackhandlare. Det &r vi som har gjort den dagar. Allt i syfte att féra upp Okat cyklande pa
har boken. VArt mal ar att f& fler svenskar att dagordningen, pa alla nivder. Vi har tillsammans
cykla oftare. Vi arbetar pa manga olika satt fér med Foreningen Bilfria Leder undersdkt férslagen
att paverka synen pa cykling hos savdl allmén- till regionala lanstransportplaner £6r 2010-2021
heten som beslutsfattare. Att gbra en bok ar ett och hur de hanterar cykelinfrastruktur. Resultat-
sétt att férsdka paverka utvecklingen, genom en presenterades i rapportform och visade bland
att inspirera fler att bérja cykelpendla. Men annat vilka regioner som satsar mest respektive
vi gbr ocksa mycket annat. minst pa cyklister.

Modeller av samh&llsekonomisk nyttoanalys vi- I valtider genomfdr Svensk Cykling en enkat med
sar att alla satsningar pd cykling &r lénsamma. samtliga riksdagspartier f&r att ta tempen pa
Varje satsad krona ger mdnga kronor tillbaka den svenska partipolitikens syn pa cykling och
till samhallet. Vi far en friskare befolkning, cykelfragor. Resultatet publiceras pa Svensk
mindre negativ klimatpaverkan, sundare miljo Cyklings hemsida.

och en battre trafiksituation.

Politik paverkar - och med satsningar och bra

politiska beslut kan fler svenskar cykla oftare. 7"Bland Véra folkvalda talas
Svensk Cykling finns som resurs och bollplank q

for dig som ar journalist, politiker, besluts- det ldag med respekt om cykelns
fattare eller féretagare. Alla idéer och fragor roll i samhallet.”
som roér grundfragan - hur vi tillsammans kan gdra

Sverige till ett cykelvdnligare samhille - &r Klas Elm, Svensk Cykling.

av intresse for oss. Vi driver ocksa egna fragor
som vi tror kan flytta fram cyklingens position

i landet.

Varje ar delar Svensk Cykling ut ett politiker-
Svensk Cykling har ett cykelpolitiskt manifest pris till den politiker som under det senaste
som bland annat innehdller kravet pa investe- aret verkat mest for att lyfta fram cyklingens
ringar i cykelinfrastruktur och dterrapporte- positiva effekter £&6r folkhalsa, miljd och
ring av regeringen, regioner och kommuner. Vi trafiksituationen.
anser ocksa att fler cykelparkeringar ska byggas
och att framkomlighet och sikerhet f&r cyklister Svensk Cykling goér ocksd en &rlig trendspaning
ska forbattras. Manifestet finns i sin helhet pa av radande cykeltrender, baserad pd en omfattan-
Svensk Cyklings hemsida, www.svenskcykling.se de enkat bland organisationens medlemmar.
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14 Cykeln é.r det mest Har du bdrjat cykelpendla &r du sjalv en del av

denna folkrdérelse - sd fortsatt att cykla och

energieffekt i'V'a Sattet sprid ordet: Att cykla &r halsosamt, praktiskt
tt férflytta Sig pé_ " och kul. Svarare &n sa ar det inte.
a .

Ar du inte ndjd med situationen for cyklister i
Per Kagesson, miljédebattdr. din hemkommun s& finns det en hel del du kan géra
for att forsdka paverka. Kontakta din lokala
politiker eller tjanstemdnnen pa trafikkontoret,
skriv insandare, eller tipsa oss pa Svensk
Cykling. Vi har ocksa en blogg, www.cykelsmart.se,
samt Facebooksidan Gor Sverige till cykelnation,
dar du kan diskutera cykelfragor med oss och
Bara sedan Svensk Cykling bildades 2006 har andra som ar engagerade.

mycket positivt hant £ér cyklingen i Sverige.

I regeringens senaste infrastrukturproposition
fran 2008 har cykelfragan lyfts fram och enligt
cykelbranschen marks det att pendeln svangt.
Det saljs fler cyklar och folk vander sig i allt
hogre utstrackning till fackhandeln eftersom
man vill ha kvalitetscyklar. I takt med att fler
cykelpendlar stdller man ocksa hdégre krav pa bra
utrustning och praktiska accessoarer.

Amelia Adamo,
chefredaktor
Tidningen M-Magasin.

Det skrivs alltmer om cykling i svensk media,

och viktigast av allt - det pratas pa allvar om

cykling som ett smart alternativ till bilen.

Sadeln ar viktigast

Forst och framst: Det viktigaste pd cykeln ar
sadeln. Jag vill ha en bred, skon, gungig,
amerikansk sadel med silikon. Ingen liten
tunn italiensk som gnider fel. Mitt cykel-
intresse férnyades nir barnbarnet nu ocksa,
rullar. Annu kan vi inte veykla ndgra langre

strackor tillsammans, men det kommer.
Drommen 4r att under sméprat cykla till vart
Jjuvligt doftande bageri pé landet.
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VARA TIO CYKELBUD

Vara tio cykelbud ar en
slags sammanfattning av
de viktigaste tankarna
bakom den har boken.

Vi hoppas fdérstas att vi
lyckats inspirera och
uppmuntra dig att borja
cykla regelbundet.

Om du mot all f&rmodan
skulle kdnna minsta 1lilla
tvekan, bladdra dig
kvickt fram hit sa far

du en snabb paminnelse

om vad allt egentligen
handlar om:

Att cykla ar det
smartaste och roligaste
du kan agna dig at!

N —H®

DU SKA CYKLA FOR ATT MA BATTRE

Alla manniskor behdver rdra pa sig. Vi
ar helt enkelt skapade f£6r det. Minst
30 minuter per dag f6r vuxna och 60
minuter £6r ungdomar. Ett enkelt satt
att 6verga till en mer aktiv livsstil
ar att bérja cykla. Det ar skonsamt for
kroppen och den som motionerar regel-
bundet lever langre och blir friskare.

DU SKA CYKLA FOR MILJON

Som cyklist gbr du inte av med nagon
energi utédver din egen, och du avger
inga avgaser. Visste du till exempel
att f6r varje liter bensin som en bil
forbrukar bildas mer &n tva kilo kol-
dioxid? Pa ett ar slapper en enda bil
ut tonvis av skadlig vaxthusgas i
atmosfaren. Vid korta resor blir
miljévinsten vid dvergang fran bil
till cykel som mest betydelsefull.
Under resans férsta tre kilometer,
innan bilens katalysator hunnit bli
varm, ar bilens utslapp av avgaser
50 till 60 ganger hogre per kilometer!
S& varje cyklad kilometer ger i
genomsnitt en koldioxidbesparing pa
214 gram.
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DU SKA CYKLA FOR ATT SPARA PENGAR
Cykeln ar en rullande sparbdssa. Den
som har ett antal kilometer till job-
bet och valjer cykel istallet for bil
kan pa kort tid spara mycket pengar.
Den faktiska kostnaden f6r en vanlig
bil kan vara sa hég som 30 kronor per
mil, eller mer. Rdkna ut vad det blir
pa ett ar, sa inser du att du kan
trampa ihop till semesterresan!
Parkeringsbdter kan du ocksa glémma.

DU SKA CYKLA FOR ATT INSPIRERA ANDRA
Som cyklist kommer du att inspirera
fler att cykla och &r saledes en am-
bassaddr £&6r en modern och smart livs-
stil! En vaxande folkrdrelse kan inte
ignoreras av politiker och besluts-
fattare och i takt med att fler hoppar
upp pa sadeln kommer vi cyklister att
kunna stélla stdrre krav pa sakerhet,
framkomlighet och férvaring. Da blir
det annu lattare att vara cyklist i
Sverige.
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DU SKA CYKLA FOR ATT FA TID

OVER TILL ANNAT

Om du pendlar till jobbet i stads-
trafik ar cykel ett snabbt satt att
ta sig fram. Du kommer ivag snabbt,
slipper bilkdéer och du kan vadlja den
snabbaste vagen. En stor del av alla
bilresor i tatort ar kortare an fyra
kilometer. Ta cykeln istdllet! Cykel-
banan ar en gradddfil. Med cykel far
man mer tid éver till att leva.

DU SKA CYKLA FOR ATT BLI FRIARE

Att bli cykelpendlare ar ett satt att
ge sig sjalv ett stdrre matt av frihet
i livet, att slippa passa busstider
och sitta i evighetslanga bilkder. Du
kan resa vart du vill, nar du vill och
dina resor kostar inte ett korvore.

DU SKA CYKLA FOR ATT DET AR COOLT

Det ar en harlig kansla att rulla forbi
stillastdende bilkder. Med cykel kan
du ocksa stanna och prata med folk
utan besvar, posta ett kuvert eller
kika i ett skyltfdnster. Du anvander
din egen energi for att ta dig fram
precis i den hastighet du sjalv vill.
Det ar en cool kénsla.
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DU SKA CYKLA FOR ATT UPPLEVA MERA

Du upplever massor fran sadeln. Ars-
tider som skiftar, hus som byggs och
trad som skiftar farg efter sasongen.
Du njuter av dofter, farger, stadens
1jud och tystnad. Att cykla innebar
att man spetsar sinnena samtidigt som
man férflyttar sig nadstan 1judloést
genom stad och natur.

DU SKA CYKLA FOR ATT BLI MER ATTRAKTIV
Den som cyklar sager indirekt till sin
omgivning; jag mar bra, jag bryr mig
om miljén och mig sjalv. Och framfor
allt, cavsett om du valjer den framat-
lutade racerstilen eller den bakat-
lutade glidarstilen, utstralar du
sjalvfédrtroende. Och det ar som
bekant attraktivt.

DU SKA CYKLA FOR ATT DET AR KUL

Det finns valdigt manga rationella
argument f£or att bli cykelpendlare.
Men det basta argumentet ar och for-
blir att cykling ar forbaskat kul.
Cykling beframjar livsgladje och ar
lustfyllt pa ett sjalvklart satt som
du aldrig trdttnar pa.

“WHEN I SEE AN ADULT ON A BICYCLE,
I DO NOT DESPAIR FOR THE FUTURE OF
THE HUMAN RACE”

~H.G. WELLS
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MIN CYKEL

Fabrikat:

MINA ANTECKNINGAR
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SVENSK

CYKLING

Har du glomt bort hur sként
det ar att cykla? Behover:.du
en'knuff i ratt riktning,
upp, i sadeln? vill-du ta
gteget,. fran vanebilist till
smart cyklist?

Att bli.-cykelsmart innebar
att upptéacka, eller aterupp-
tacka, fordelarna med att
cykla. For halsan, miljon,
plénboken 'och livsgléddjens
skull.

Den:har bokeniger digitips,
rad, argument och inspira-
tion att komma igang med
ditt nya cykelsmarta liv.



