CYKELKURS FOR NYBORJARE

Egen cykel

Som nybliven cyklist ar det viktigt att du fortsatter cykla. FF'or att kunna fort-
satta cykla maste du ha en cykel att cykla pa, darfor vill vi uppmuntra dig att
kopa din egen cykel. Har ar vara rekommendationer till nya cyklister.

TIPS:

En cykel med lag ram &r léttare att

kliva p& och av.

Vélj en model som tillater en upprétt
sittstdllning. Sadeln &r dé ofta lite
l&gre &n styret.

Pakethéllare och korg kan hjélpa dig
att transportera saker.

Ramstorlek (frén A till B):
Din léngd

150-160 cm
160-170 cm
170-180 cm
180-190 cm
185-195 cm
190-200 cm

Ramstorlek
48-50 cm
50-53 cm
53-55 cm
55-58 cm
58-60 cm
59-62 cm

Alla cyklar och kroppar ér olika, tabel-

len &r bara en rikilinje. Det viktigaste
&r att du provar cykeln och att den
kénns bekvam fér dig.

Cykeln ska vara utrustad med fotbroms
och helst en handbroms till framhjulet.
Gérna 3-8 véxlar.

Stéinkskérmar och kedjeskydd skyddar
dina kléder fran smuts.

Om du ska cykla i lénga kjolar &r ett
kjolskydd ocksa bra.

Din cykel méste ha ringklocka och
bromsar. Ska du kéra i mérker maste
den ocksd ha lampor och reflexer.
Vélj inte en cykel med fér smé hjul. De
ska helst vara 26 till 28 tum. Ju stérre
hjul desto béttre rullar cykeln.

Om du ska cykla pé vintern é&r det bra
att byta till dubbdéck.

BEGAGNADE CYKLAR
Polisen tar hand om 6vergivna cyklar och
brukar ordna flera auktioner per ar.

Begagnade cyklar hittas ocksd pa
annonsmarknader som blocket.se och
begcykel.com, dir privatpersoner siljer
cyklar i varierande skick.

Pa ett cykelkok kan du mot en med-
lemsavgift fa hjalp med reservdelar och
reparation av en begagnad cykel. Pa vissa
cykelkok kan du dven képa begagnade cyk-
lar billigt.

Innan du képer cykeln, kontrollera
ramnumret hos Polisen. Ring 114 14 f6r
att vara siker pa att det inte 4r en stulen
cykel. Ramnumret hittar du pa cykelns ram,
oftast pa undersidan. Det kan vara lattare
att hitta om man vinder cykeln upp och ner.
Seocksatill att du far ett kvitto pa képet sa
att du kan bevisa att du dger cykeln.

NYA CYKLAR
Nya cyklar finns i sma lokala cykelbutiker
och stora sportbutiker. Butiken kan ocksd

ofta reparera och serva cyklar. En férdel
med att képa en ny cykel 4r att det oftast
behovs farre reparationer och vissa butiker
erbjuder gratis reparation forsta aret.

LANECYKLAR

Kolla upp om din kommun, ditt jobb eller
ditt bostadsbolag erbjuder hyrcyklar eller
lanecyklar som du kan anvanda vid behov.

KRAV PA HJALM

Alla barn och ungdomar under 15 r ska
enligt lag anvanda hjalm nir de cyklar
eller blir skjutsade pa cykel. Barn under 7
ar skaha en barnhjalm. Den ska vara markt
CE-EN 1080 och ha grént spanne eller hak-
band, da vet man att det 4r en cykelhjilm
och inte t ex en hockeyhjalm.

LAS

Tyvarr blir minga cyklar stulna varje ar
i Sverige och ett bra 1as ar ett skydd mot
stold. Ett bygellas ar oftast det basta och
med det kan du lisa fast cykeln vid en



CYKELKURS FOR NYBORJARE

stolpe eller vid cykelstéllet. Andra sorter
kan ocksa vara bra. Titta pa Cykelfrimjan-
dets mekarfilm Att ldsa cykeln i kunskaps-
banken pa webben fér att fa fler tips. Du
kan ocksa ldsa mer pa internet — det finns
nagra olika artiklar som testar hur svart
det ar att bryta olika las.

ATT SKJUTSA PA CYKEL

Man far skjutsabarn pa sin cykel om cykeln

har lampliga siaten. Foljande regler giller

vid skjutsning: Ar du éver 15 ar far du

skjutsa ett barn under 10 ar pa cykeln. Ar

du 6ver 18 ar far du skjutsa tva barn under

6 ar pa cykeln. Tank pi att skydda passage-
rarens fotter s att de inte dker in i hjulen.

LASTCYKEL

Enlast- ellerladcykel 4r en anvindbar cykel
som kan gora mycket av det som bilen kan,
som att lasta bade varor och barn. Det finns
lastcyklar med och utan elassistans.

Lastcyklar 4r dock dyra, men det finns
lastcykelpooler som skots avbostadsbolag,
bostadsrittsféreningar och organisationer
som exempelvis Cykelfrimjandet, dar du
kan lana eller hyra en.

En cykelkdrra ar en vagn som kopplas
bakom cykeln. Den kan ocksa vara bra for
transport av varor och barn och kan litt
kopplas av cykeln nir du inte behover den.

Nar du har en cykelkirra kopplad bakom
cykelnbehéver den vara utrustad med enrod
baklykta eller reflex nar du cyklar i morker.

BARNCYKEL

Attkopa cykel till sina barn kan varaklurigt
eftersom det 4r svart att prova ut den sjilv.
Barncyklar ar ofta gjorda for att se coola
ut, men det ar inte alltid de 4r s3 funktio-
nella. Testa att barnet orkar bromsa med
handbromsarna och att sittstallningen ar
bra. En latt cykel ar enklare fér barnet att
hantera sa kinn efter att den inte vager for
mycket.

Springcykeln dr en praktisk och anviand-
bar uppfinning. Springcykeln bygger pa att
de flestabarnkanlara sigatt hallabalansen
langt tidigare 4n de kan hantera pedalerna.
Den finns i minga utféranden, men den
ar egentligen bara en liten tvahjuling utan
trampor och du kan faktiskt gora en egen
genom att montera av pedaler pa en vanlig
barncykel.

MOUNTAINBIKE

Mountainbikes dr gjorda f6r att cykla med
i skogen och kan darfér vara mindre 1am-
pade som cykel f6r nybérjare, framst pa
grund av de kraftiga och grovt ménstrade
dicken som inte passar si bra till cykling
pa asfalterade vigar. Mountainbiken har
ocksa manga vaxlar for att kunna ta sig
upp for branta backar och leriga skogssti-
gar, vilket 4r on6digt komplicerat for en
nybliven cyklist. Darfér ar en renodlad
mountainbike inte att rekommendera for
normal stadskérning, utan ska ses som ett
specialfordon foér skogskoérning.
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