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MOUNTAINBIKE 
EN FRILUFTSAKTIVITET SOM ANDRA

Vet du om att det finns över en halv miljon 
stigcyklister i Sverige? Det är många som 
tror att mountainbike (mtb) eller stigcyk-
ling är en extremsport som utövas av ett 
fåtal, men så är inte fallet. Cykling i natu-
ren, utanför den asfalterade vägen, är 
större än någonsin och på stark framväxt i 
Sverige likt stora delar av världen och har 
varit så en längre tid. 

Denna handbok har som syfte att ge en 
introduktion till friluftsaktiviteten moun-
tainbike, eller stigcykling, en benämning 
som kanske bättre beskriver vad det oftast 
handlar om - att cykla på en stig i skogen.

Olikt andra sporter saknar stigcykling 
givna regler kring hur leder och banor ska 
se ut. En fotbollsplan har till exempel en 
given storlek, det har inte en led för mtb. 
Detta gör att den som vill arbeta med 

ledutveckling för mtb behöver sätta sig in i 
vad det hela handlar om, där är denna lilla 
handbok ett första steg.

Många cyklar som sagt redan i skogen 
vilket till stor del möjliggörs genom vår 
allemansrätt. Genom att arbeta med mtb 
mer aktivt går det att skapa leder och 
banor som lockar fler, både nybörjare som 
annars kan ha svårt att hitta stigar som 
fungerar för dem, men även för de som vill 
utveckla sin cykling mer. 

Förutom att det är väldigt kul att cykla 
i skogen är det fantastiskt för både den 
fysiska och psykiska hälsan och därmed för 
folkhälsan. 

Slingrande leder i Järvsö 
Foto: Hugo Röjgård



6

HISTORIA

Mountainbikens historia är en berättelse 
om innovation, äventyr och friluftsliv. 
Cyklarna som producerades fram till 1950-
talet klarade i regel av att köra i lättare 
terräng. Folk över hela världen har alltid 
cyklat på lättare stigar och leder, men 
under 1970-talet utvecklades en subkultur i 
Kalifornien som såg potentialen i att bygga 
cyklar specifikt för mer utmanande stigar, 
som idag har kommit att bli ett globalt 
fenomen och en mångmiljardindustri. 
Dessa tidiga pionjärer, kända som "klunkers" 
modifierade befintliga cyklar med bredare 
däck, starkare bromsar och fler växlar för 
att kunna hantera terrängen. 

Intresset växte och under 70-talet 
skedde viktiga framsteg i en grupp 
entusiaster i Marin County, Kalifornien. 
Cykelkonstruktören Joe Breeze intro-
ducerade sin "Breezer" - den första 

specialbyggda mountainbikecykeln 
år 1977. En annan pionjär Gary Fisher 
startade företaget "MountainBikes" 
tillsammans med Charlie Kelley och Tom 
Ritchey och aktiviteten fick namnet som 
vi känner till idag. 

Samtidigt började formella tävlingar 
som till exempel ”Repack Downhill” 
arrangeras. Populariteten växte och snart 
lanserades de första massproducerade 
cyklarna ”Specialized Stumpjumper” och 
”Univega Alpina Pro”. Med 15 växlar, tre 
kedjeringar fram och en femdelad kassett 
bak, breda däck och (för tiden) bra brom-
sar, satte dessa en standard som skulle 
hålla i sig länge. 

Utvecklingen fortsatte och på 90-talet 
spreds sportens popularitet över hela 
världen. Det första världsmästerskapet 
i mountainbike ägde rum år 1990 och 

FRÅN KLUNKERS TILL MAINSTREAM - HISTORIEN OM MOUNTAINBIKE

redan sex år senare inkluderades sporten 
i de olympiska spelen. Åre stod värd för 
downhill-vm redan år 1992. Mycket har 
hänt sedan dess. Mountainbikecykling 
har fortsatt att diversifieras och idag finns 
det en rad olika cykeltyper och discipli-
ner. Att cykla mountainbike är inte längre 
någon subkultur utan ”mainstream”, 

inom den kan alla hitta en typ av cykling 
bortom cykelbanorna som passar just 
dem. Förfinad teknik såsom stötdämpning, 
bättre bromsar, bredare utväxling och 
el-assist gör att aktiviteten tilltalar fler och 
blir säkrare. 

Mountainbike eller stigcykling har aldrig 
varit populärare än idag!

”Klunker” runt 1975
Foto: Wende Cragg



8En pumptrack i asfalt kräver minst underhåll
Foto: Christopher Lanaway

Flowtrail på Ryssberget, Sölvesborg
Foto: Christopher Lanaway
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Mountainbike är ett samlingsbegrepp på en 
lång rad ganska olika cykeltyper som ofta 
klumpas samman. Detta kan bli missvisande 
då de kan vara avsedda för att användas på 
helt olika sätt och på olika platser. 

En typ av cykel som inte ens är en 
mountainbike men som ibland används 
på stigar i skogen är ”gravel bikes”. De 
påminner om landsvägscyklar med sitt 
bockstyre men har bland annat bredare 
däck. I andra änden av spektrat hittar 
vi BMX-cyklar som inte heller är moun-
tainbikes men som på vissa platser, 
pumptracks till exempel rullar sida vid 
sida med ”riktiga” mountainbikecyklar. 

Här följer en liten introduktion till olika 
typer av mountainbikes för att ge bild av 
deras olika egenheter. Detta är dock inte 
en komplett redogörelse, utvecklingen går 
snabbt och nya kategorier kan dyka upp.

MÅNGA CYKLAR 
UNDER SAMMA PARAPLY

Hardtail är en mtb som har stöt-
dämpare för framhjulet men inte för 
bakhjulet. Detta är den vanligaste typen 
av mtb och finns i oändligt många typer 
av utföranden för både barn och vuxna. 
Den trivs bra både uppför och utför där 
det inte är allt för stökig terräng. 

Hardtail
Foto: Niklas Wallner

Heldämpade mountainbikes kallas de som 
har stötdämpning för båda hjulen. Denna 
kategori är bred då cyklarna, beroende 
på hur mycket stötdämpning (slaglängd) 
de har och deras geometri, är ämnade för 
olika typer av cykling. 

Inom Cross Country hittar vi slagläng-
der från 80 – 120 millimeter och en något 
brantare gaffelvinkel. Sedan följs geometri 
och slaglängd oftast åt, ju mer stötdämp-
ning desto flackare gaffelvinkel, vilket i sin 
tur gör cykeln mer kapabel utför. 

Bilden visar en endurocykel, dessa har 
runt 170 millimeter i slaglängd och betyd-
ligt kraftigare hjul, däck och bromsar 
jämfört med en cykel med 80 millimeters 
slaglängd då endurocykeln ska klara av 
stökigare terräng i högre fart.

En tredje variant kallas för ”trail bike” 
som översatt blir stigcykel. Dessa befinner 
sig mellan Cross Country och Enduro. 
Ju mer stötdämpning, vilket hänger ihop 
med hur kraftig resten av cykeln också är, 
desto tyngre blir cykeln. 

En endurocykel går att använda överallt 
där en hardtail och en kortslagig mtb 
används även om den är tyngre. 

En hardtail är dock inte lämpad att cykla 
med på en endurobana. 

Förr var 26 tum standard för hjulstorlek 
på mtb. Därefter kom måttet 27,5 tum som 
fortfarande finns kvar, men nu är det 

29 tum som är standard på mountain-
bikecyklar för vuxna. Materialmässigt 
görs de flesta cyklarna i aluminium eller 
kolfiber, men det finns specialare i både 
stål och titan.

Heldämpad endurocykel
Foto: Niklas Wallner
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Det finns som sagt flera olika typer av 
mer specialiserade cyklar under paraplyet 
mountainbike. 

”Dirt bikes” är en typ av cyklar som 
är gjorda för att hoppa och göra tricks 
med. De är mindre och har 26 tums hjul 
för att vara smidiga. De är oftast av typen 
hardtail, med en dämpad framgaffel. 
Sadeln sitter lågt då detta inte är en cykel 
att cykla långa sträckor på, utan för att 
använda i en pumptrack eller i en dirt 
(kort för ”dirt jumps”, alltså byggda hopp). 

En typ av cykel som blivit alltmer 
populär under de senaste åren är olika 
typer av elcyklar. 

Även mountainbikes finns som el-assis-
terade varianter. Nuförtiden kan det vara 
svårt att se skillnad på en mtb som har 
el-assistans och en vanlig, då motorer och 
batterier har blivit allt mindre. Det finns 
nu även modeller där man kan plocka ur 
batteriet och använda cykeln som vanligt. 

I vissa delar av Europa är nu el-moun-
tainbikes standard och säljs i betydligt 
större utsträckning än vanliga. Elcyklar 
överlag, så även inom mtb, är ett bra sätt 
för personer som till exempel lider av 
sjukdomar att fortsatt kunna hänga med 
vännerna. Eller för äldre som inte har 
samma kraft i benen längre. 

Det finns inga bra belägg för att 
el-mountainbikes skulle ”slita” på naturen 
mer än andra cyklar.

Drit bike
Foto: Hugo Röjgård

El-mountainbike
Foto: Husqvarna

Downhill brukar kallas för mountainbi-
kens folmel 1. En downhillcykel är något 
extra, helt och hållet byggd för att cykla 
utför med. Cykeln klarar av stenar, rötter 
och stora hopp, men uppför är de rent av 
omöjliga att cykla på. I downhill kommer 
cyklisten till toppen av berget med lift. 

Ankarlift, sittlift eller kabinbana fungerar bra 
med cykel. Även om det är många som följer 
downhillvärldscupen finns det inte så många 
downhillcyklar i Sverige. Men i bikeparks 
går de ofta att hyra även om dagens enduro-
cyklar i regel klarar våra svenska banor bra. 

Oliver Zwar på en världscuptävling i downhill
Foto: Niklas Wallner
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1. Cykling sliter på naturen 
Forskning visar att mountainbikecyk-
ling inte sliter mer på naturen än andra 
färdsätt (bortsett från häst som sliter mer). 
Det är antalet passager och kvaliteten på 
stigen/leden som avgör hur det slits. 100 
cyklister och 100 vandrare kommer alltså 
”slita” lika mycket på samma typ av led. 

2. Mountainbike är en dyr sport 
Det beror på vad man jämför med. Du 
betalar ingen terminsavgift till skogen. 
Även om en mountainbike kan vara dyr 
behöver det inte vara oöverkomligt. Det 
finns olika instegscyklar och begagnad 
utrustning till rimliga priser.

3. Mountainbikecyklister älskar lera 
Nja, gilla lera är det mest fyraåringar som 
gör. Ingen cykling blir bättre av att det är 
lerigt eller blött. Det sliter på cykeln och 
blir halt. Det finns inget egenvärde i att 
bli lerig. Däremot finns det ofta en sådan 
stark passion för att cykla att vissa kan 
utstå väta och lera för att få komma ut i 
naturen. Men det är inte tack vare, utan 
trots, leran.

4. Det är bara män som cyklar mtb 
Historiskt sett har mountainbike förknip-
pats med en mansdominerad kultur. Men 
sporten har sett en betydande ökning av 
kvinnligt deltagande och mycket arbete 

ÅTTA MYTER 
OM MOUNTAINBIKE

Vad du tror och vad du vet kan vara olika saker. Här följer en lista på några saker vissa 
tror om mountainbike, men som inte riktigt ligger i linje med sanningen alla gånger. görs för att uppmuntra mångfald och 

inkludering.

5. Mountainbike är bara för unga 
spänningssökare 
Faktum är att människor i alla åldrar och 
konditionsnivåer cyklar mtb. Det finns på 
många platser spår och leder som lämpar 
sig för nybörjare och äldre och fler är på 
gång runt om i landet.

6. Mountainbike är en extremsport  
med hög skaderisk 
Även om mountainbike kan vara fysiskt 
krävande och innebär vissa risker är det 
en missuppfattning att den är överdrivet 
farlig eller extrem. Jämfört med stilla- 
sittande är den betydligt mindre farlig.

7. Mountainbikecyklister kör 
utanför lederna 
De allra flesta som cyklar i naturen är 
ansvarsfulla och har bra koll på var och 
hur man får cykla. Det finns alltid några få 
som gör fel, men vi stänger inte E4:an för 
att några få kör bli för fort.

8. Mountainbikecyklister respekterar  
inte naturen 
Cyklister älskar naturen! Studier visar att 
mountainbikecyklister i stor utsträckning 
är friluftsmänniskor som vistas i skog och 
på fjäll, även utan cykel. En majoritet av 
dem som cyklar mountainbike anger just 
naturupplevelsen som en av de viktigaste 
drivkrafterna.

Foto: Hugo Röjgård
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1. Okunniga ledbyggare  
Att bygga hållbara och säkra banor 
eller leder är inte det samma som att 
göra gupp. Be om ordentliga referenser. 

3. Bortglömt underhåll  
Alla banor och leder (möjligen undan-
taget asfalterade pumptracks) behöver 
underhåll. Det är mycket viktigt att det 
finns en plan för detta.  

2. Realistisk budget  
Innan pengar söks eller projekt klubbas, 
ta hjälp av en professionell ledbyggare 
för att få en uppskattning av kostnaden 
utifrån platsen och ändamålet. 

4. Fråga cyklisterna först  
Det finns exempel där man lagt pengar 
på leder som ingen ville ha, det tjänar 
ingen på. 

BESTÄLLA OCH BYGGA 
LEDER FÖR MOUNTAINBIKE

Mountainbike skiljer sig från andra sporter då det inte finns några fasta regler eller stan-
darder på hur en led eller bana ska se ut. Detta ställer krav på den som till exempel ska 
upphandla ledbyggare. Här följer några goda råd att dra lärdom av samt ett par fallgro-
par att undvika för att investeringar ska ge önskat resultat.

FYRA FALLGROPAR 

Banbygge på Ryssberget, Sölvesborg
Foto: Gustaf Skrealid
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SWEDEN MOUNTAINBIKE

Sedan 2001 är Sweden Mountainbike 
ett nätverk av personer med gedigen 
erfarenhet av cykling i alla dess former 
som arbetar med allt från mindre ban-
byggen till stora destinationsprojekt och 
cykellopp.

Man behöver inte alltid hitta enorma 
skogar, berg eller fjäll för att bygga under-
hållande cykling. Det kan absolut räcka 
med 20-30 höjdmeter. 

Bygget i Ursvik var från början ett 
antal medborgarförslag, som kommu-
nen lyhört lyssnade på. Tillsammans 
med de lokala föreningar som önskat sig 
banan identifierades ett lämpligt område 
och en ungefärlig dragning. Sweden 
Mountainbike kom in i processen och 
kunde ganska snart bocka av de fråge-
tecken som fanns. Projektet i Ursvik blev 
lyckat från flera horisonter, inte minst då 
man förvandlat en relativt liten och när-
mast oanvänd yta till något underhållande.

Ha alltid på målgruppen i fokus och 
utifrån den diskutera lämplig gradering 

på det som byggs. Som beställare är det 
också viktigt att reflektera över trygghet. 
Anlägger man till exempel en liten cykel-
park där målgruppen är barn så måste den 
vara och kännas säker och trygg, även 
under hösten och i mörker. 

Att det finns en underhållsplan är också 
jätteviktigt. Det enda som knappt kräver 
underhåll är asfalterade pumptracks, allt 
annat kräver löpande skötsel. Samlad 
erfarenhet visar att det bästa underhållet 
genomförs av dem som använder området 
mest. Ofta en förening eller klubb som har 
markupplåtelseavtal med en kommun. De 
som cyklar själva vet också hur de vill att 
allt ska se ut och fungera.

Oavsett vad som ska anläggas bör 
entreprenören följa Mark AMA (Allmän 
material- och arbetsbeskrivning för 
anläggningsarbeten) när det handlar om 
konstruktion. Som beställare bör man 
kräva två till tre referensprojekt, då kan 
man vara hyfsat säker på att entreprenö-
ren kan sin sak. När det gäller design och 
gradering är det lite mer svävande, men 
som beställare kan det vara klokt att visa 
referensbilder och vara tydlig med planen 

för återställning, alltså hur beställaren vill 
att den närliggande terrängen ser ut efter 
att banan eller leden har anlagts.

Banbygge i Ursvik, Solna
Foto: Hugo Röjgård
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(STIG)CYKELBANA TILL SKOLAN

Snittresan i bil är kortare än fem kilo-
meter i västvärlden. Att byta ut den 
motordrivna transporten till muskeldri-
ven ger enorma samhällsvinster kopplat 
till både folkhälsa och miljö. För att det 
ska bli möjligt måste man börja tidigt 
att inspirera barn till ett allmänt ökat 
cyklande och naturligtvis säkra upp att 
infrastrukturen är anpassad så att barn 
kan cykla säkert till skola, aktiviteter och 
kompisar. 

Det har gjorts en del lyckade försök 
runt om i världen där man skapat alter-
nativa, stig-inspirerade cykelvägar längs 
de större stråken till och från skolan, i 
syfte att ge barnen en inspirerande resa. 
Det har fallit väl ut och flera kommuner 
i Sverige har börjat diskutera liknande 
alternativ. Detta är ett nytt och spän-
nande sätt att utmana idén om hur en 
cykelväg kan se ut.

Sweden Mountainbike har pratat med 
ett tiotal kommuner som står i startgro-
parna, först ut är Katrineholm. Längs en 

nybyggd asfalterad cykelbana har man 
adderat en sträcka på ett par hundra 
meter med gupp och svängar som ett 
roligare alternativ. Om det faller väl ut 
finns tankar om förlängning. 

Min passning till de kommuner som 
är kittlade av idén är att med landskapsar-
kitekter och lokala entreprenörer ringa in 
möjliga platser där en alternativ cykelbana 
kan byggas. Därefter bör man involvera 
sakkunniga som antingen anlägger en 
led på rätt sätt eller åtminstone kan vara 
med i arbetet. Det finns också ett mycket 
starkt signalvärde från en kommun som 
gör den här typen av satsning, där de 
högst konkret engagerar sig i att möjlig-
göra en säker och rolig cykling till och från 
skolan. Och därmed har gjort ett aktivt val 
att satsa på och motverka två av världens 
största samhällsproblem som är folkhälsa 
och miljö. 

/Andreas Danielsson

Foto: Alexander Neimert

”
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Philip Fagerberg på Ryssberget, Sölvesborg
Foto: Christopher Lanaway
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RIDE AND DEVELOP

Ride and develop är främst verksamma 
i södra Sverige där de designar och 
bygger leder för mtb samt arrangerar 
tävlingar och håller kurser.

Det går att bygga led eller banor för mtb 
på de flesta platser, men förutsättningarna 
kan ju vara mer eller mindre utmanande. 
Med bra jord som går att arbeta med kan 
det bli både billigare och mer lättarbetat. 
Är det istället bergigt och material måste 
tillföras kan det bli mer jobb. Båda vari-
anterna går att lösa, men på olika sätt. En 
bra plats för själva banan behöver förstås 
också en bra anslutning, så att det går att 
ta sig dit också. 

Typen av mtb och målgrupp avgör vilken 
sorts anläggning som passar. Pumptracks 
eller teknikområden medför ofta ganska 
stora ingrepp på en sammanhängande 
större yta. Medan stigar och leder i skogen 
helst ska ge känslan av att de rullats ut i 
skogen, alltså att marken och skogen runt 
banan blir så orörd som möjligt.

Mycket handlar om vad uppdragsgi-
varen är ute efter. Det vet de dock inte 
alltid själva. Majoriteten av det Ride and 
develop bygger är anpassat för unga 
och nya cyklister. De försöker samtidigt 
utforma även de enklare banorna så att 
de kan bli intressanta också för cyklister 
med mer erfarenhet. Till exempel genom 
att bygga alternativa spår som ger mer 
utmaning eller mer fart. Dessa placeras 
ofta lite ”onaturligt” för att novisa cyklister 
inte ska råka hamna där av misstag, utan 
snarare så att den erfarne cyklisten ser det 
i periferin när de passerar första gången 
och sedan har något att sikta in sig på för 
varv två. 

Det bästa är öppningsdagen, när 
banorna är fyllda med glada cyklister! 

/Philip Fagerberg

Billingen MTB Arena
Foto: Daniel Axelsson

”



KOTTABERGET FLOWTRAILS

Mellan Nora och Gyttorp ligger 
Kottaberget, ett berg med lagom lutning 
som blickar ut över sjön Vikern där ett 
cykelområde med flowtrails skapats. 
Katarina Rönnbacka Nybäck är delägare i 
Kottaberget Arena AB, men jobbar också 
med affärsutveckling inom nätverket 
Svensk Cykelutveckling.

När Sveaskog högg ner skogen på 
Kottaberget såg Katarina plötsligt en plats 
för idén hon burit med sig sedan det första 
besöket i 7 Stanes i Skottland 2011. Det vill 
säga att anlägga leder av typen flowtrails i 
Bergslagen. 

Utan träd gick området att överblicka 
på ett nytt sätt. Det visade sig att både 
lutning och höjdmeter överensstämde 
ganska bra med lyckade områden i Norge, 

dessutom låg berget nära ett samhälle.
Tillsammans med Sveaskog, 

Tillväxtverket, Nora kommun och region 
Örebro län kunde Katarina arbeta med en 
förstudie som noggrant gick igenom alla 
aspekter, från intressenter och utma-
ningar till möjligheter med att skapa 
maskingrävda cykelleder på ett hygge. 
Idén handlade om hur både markägare 
och entreprenörer kopplat till ett cykel-
område skulle kunna tjäna pengar medan 
träden växer upp. Förstudien ledde till en 
affärsmodell som hämtat inspiration från 
Trysil i Norge, där man med en satsning på 
19 miljoner nrk 2015 redan 2018 omsatte 
136 miljoner nkr. 

Olika modeller för avverkning disku-
terades och testades för att gynna båda 
parter. Målsättningen som från början var 
att anlägga leder som skulle kunna sam-
verka ihop med ett traditionellt skogsbruk 
förändrades. Man landade i att skogen 
som växer upp ska avverkas med hygges-
fria metoder, där mer lövträd ska få plats i 
stället för enbart gran. Detta för att skapa 
en attraktivare skog både för besökare 
och djurliv. 

Affärsmodellen för lederna hand-
lade främst om hur anläggningen ska 
kunna underhållas, utvecklas och gå med 
vinst. Men det som kanske är den verkliga 
vinsten i framtiden, som är svår att räkna 
i kronor och ören, är att anläggningen av 
flowtrails bidragit till att skogsbruket ställs 
om till att gynna biologisk mångfald. Det 
visar att naturturism kan vara en viktig 
pusselbit för att driva på omställning av 
skogsbruket till mer hållbara metoder.

/ Katarina Rönnbacka Nybäck

”

Kottaberget flowtrails
Foto: Pavel Koubek

Foto: Pavel Koubek
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LEDUTVECKLING PÅ NÅGON 
ANNANS MARK

Ska man utveckla leder för mountainbike 
på någon annans mark finns det en hel del 
man bör tänka igenom noga redan innan 
markägare och myndigheter kontaktas. 
Börja med syftet, vem ska cykla här? Är 
det leder för lokalborna eller är det leder 
som ska locka turister? Undersök även om 
det finns skyddad natur på marken. Mer 
kunskap initialt ger en enklare process 
framåt. Redan från start behöver det 
också finnas en lösning på hur ledarna ska 
skötas om över tid, med vilka pengar och 
av vem. Som markägare föredrar man ofta 
en trygg part att teckna avtal med, som en 
kommun eller en stabil förening. 

För markägaren kan det finnas oro 
för störningar kring till exempel jakt, för 
att skogsbruket ska påverkas eller för 
slitage på marken. Man kan vara orolig 
för nedskräpning och inbrott. Genom att 
samråda med markägaren om hur, var 
och varför en led ska dras kan denna oro 
oftast stillas. I den externa handledningen 
“Turism på annans mark” framgår det 

exempelvis hur leder snarare minskar 
risken för just inbrott. Att majoriteten av 
alla cyklister sköter sig och det faktum att 
när människor rör sig längs en led, till fots 
eller cykel, så ökar egentligen tillsynen av 
marken. I samma material finns även stöd 
kring hur ett avtal mellan markägare och 
nyttjaren kan se ut.

Om man tänker skapa leder på befint-
liga stigar är det ändå bra att avsätta rejält 
med tid för att hinna göra ett ordentligt 
grundarbete. Det kan ta månader att hinna 
kontakta och få svar från markägare och 
få godkända samrådsansökningar. En del 
markägare vill ha lång betänketid och det 
behöver respekteras. Det är bra att ställa 
in sig på att processen kan ta minst 6-12 
månader eller längre tid vid större projekt 
och etableringar.

För att få svar på frågan om hur man 
kan avgöra om en plats har potential eller 
inte måste vi gå tillbaka till första frågan: 
För vem gör vi lederna och vad är syftet 
med dem? Först då kan man säga om en 
bit mark svarar mot syftet. Men generellt 
kan man säga att en etablering underlättas 
om man håller sig från blöt mark, skyddad 

eller känslig natur, eller ett område som 
redan används av många andra. Vid 
dragning av längre leder kommer man 
oundvikligen att passera flera sådana 
områden och då finns det naturligtvis sätt 
att hantera det också. Det gäller att vara 
kreativ i sina lösningar.

Foto: Frida Berglund
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ALLEMANSRÄTTEN
Enligt allemansrätten är det, på samma 
sätt som för vandrare, tillåtet att cykla 
i naturen. Allemansrätten är skyddad 
i vår grundlag. I regeringsformen står 
det att ”alla skall ha tillgång till naturen 
enligt allemansrätten” oberoende av det 
skydd som grundlagen ger den enskildes 
äganderätt. Rätten kommer dock med 
skyldigheter. Man får cykla, vandra och 
rida på någon annans mark, men inte hur 
som helst. En grundläggande samman-
fattning av allemansrätten är ”inte störa 
och inte förstöra”. 

Undersökningar visar att de flesta 
människor i Sverige har en ganska bra 
förståelse för allemansrätten. 

Allemansrätten är en sedvänja, det vill 
säga att den fungerar trots att den inte 
är helt definierad i skriftliga regler. Dock 
finns det en rad olika lagar som omgär-
dar den som till exempel miljöbalken, 
brottsbalken och terrängkörningslagen. 
Dessa definierar på olika sätt den yttre 

gränsen för vad vi får göra i naturen. 
Det är ovanligt att ärenden kopplade 

till allemansrätten prövas i domstol, 
vilket gör att det kan uppstå en slags 
gråzon. Då brukar dialog mellan den som 
äger eller brukar marken och den som vill 
vistas där vara den väg som leder framåt. 

Något som inte ingår i allemansrätten 
är att framföra motoriserade fordon, 
däribland el-assisterade cyklar. Det är 
alltså inte, med stöd av allemansrätten, 
tillåtet att cykla el-cykel så vida du inte 
har markägarens tillåtelse eller om du 
befinner dig i någon form av naturre-
servat som har andra föreskrifter. Just 
naturreservat och nationalparker kan ha 
andra bestämmelser. 

För den som anlägger leder för moun-
tainbike är det viktigt att komma ihåg att 
leder och banor är ett komplement, de 
kan aldrig ersätta cykling med stöd av 
allemansrätten. De kan dock locka nya 
människor till naturen. Foto: Joakim Olsson / Escapegravitymedia
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SVERIGE BÄST I VÄRLDEN!
Vet du om att vi har flera av världens bästa 
mountainbikecyklister i Sverige? Det är 
sant. Som sport är mtb liten i jämförelse 
med alla de som ägnar sig åt mtb-cykling, 
då den stora majoriteten inte tävlar utan 
cyklar som friluftsaktivitet. Trots detta har 
vi en lång rad cyklister inom flera discipli-
ner som tillhör den yttersta världseliten. 
Listan kan göras lång, men här följer ett 
par av våra största stjärnor.

Slopestyle heter tävlingsformen där det 
handlar om att hoppa och göra olika tricks 
vilka bedöms av en jury. Inom denna gren 
har Sverige varit tongivande i över tio år. 
Emil Johansson är rankad etta i världen 
sedan 2019 och är den bästa genom 
tiderna. Här finns många som skulle kunna 
nämnas, Max Fredriksson är även han en 
av de bästa i världen. 

På damsidan har vi Alma Wiggberg 
som tävlar i en mängd grenar som ofta 
har med stora hopp att göra. Hon tillhör 

en ny generation som på många sätt 
utvecklar sporten framåt.

Inom Cross Country finns det flera olika 
grenar, vanligast är att tävlingen sker på en 
bana som körs mellan 5-7 varv där alla star-
tar samtidigt. År 2016 tog Jenny Rissveds 
OS-guld i XCO och är fortfarande bland de 
bästa i världen. Även Linn Gustafzzon som 
också tävlar för Team 31, tillhör världseliten.

Inom disciplinen Enduro som består 
av 5-8 tuffa utförssträckor behöver de 
tävlande cykla upp för berget mellan 
utförsåken och en tävling pågår ofta en 
hel dag. Här finns ett stort gäng världscy-
klister som även tävlar en hel del i Sverige. 
Zakarias Johansen, Filippa Ring och Oliver 
Kangas har alla burit den svenska flaggan 
på tröjärmen på världstävlingar.

Inom Downhill, den snabbaste och bran-
taste disciplinen, tillhör bröderna Oliver och 
Ben Zwar de bästa i världen.

Emil Johansson i Källviken, Falun
Foto: Peter Eriksson
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AVSLUTNINGSVIS

Förhoppningsvis har du fått nya kunskaper 
om mountainbike genom denna handbok. 
Välkommen in under vårt stora paraply, 
här finns det gott om plats för alla som på 
olika sätt, i olika fart och på olika typer av 
mountainbikes, cyklar i naturen och på

olika banor från cykelvasan till down-
hillbanan. För dig som vill lära dig mer 
och kanske börja cykla själv är boken 
”Cykla mountainbike” av Andreas 
Danielsson och David Elmfeldt från 2019 
ett tips för vidare läsning. 

Är du intresserad av att lära dig mer om 
att utveckla leder för mountainbike är du 
välkommen att besöka Cykelfrämjandets 
webbplats – Cykelframjandet.se – där det 
finns mer information. 

Denna guide är producerad av 
Cykelfrämjandet med stöd från 
Svenskt Friluftsliv. On the Trail är 
Cykelfrämjandets avdelning för 
mountainbike/stigcykling. 

Jenny Rissveds och Linn Gustafzzon
Foto: Thomas Weschta, Team 31

Zakarias Johansen
Foto: Niklas Wallner
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Läs mer info alt QR-kod

Cykelfrämjandet är en ideell förening som 
främjar all typ av cykling i hela landet
 - bli medlem och stötta vårt arbete! 

Cykelframjandet.se


