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Forord

Var hade fotbollen varit utan alla fotbollsplaner och idrottsplatser runt om i landet,
hur hade svensk skidsport méatt utan alla bearbetade spér och pister? Bra anldggningar
ar vart viktigaste instrument for att vi i Sverige ska fa fler medborgare i rorelse.

On the Trail 4r Cykelfrdmjandets arbete och bidrag till att utveckla, stdtta och sam-
ordna centrala fragor fér svensk mountainbike. Tillsammans med ledande bransch-
organisationer, intresseféreningar, regioner, destinationer och de svenska mountain-
bikecyklisterna vill vi hjdlpa och stétta en stabil och 1angsiktig utveckling av svensk
mountainbike.

Viirnationell medlem i IMBA europé och soker dven skandinaviska samarbeten kring
kunskapsutbyten och gemensamt utvecklande projekt. Vi ser att det dr viktigt att vi
har ett holistiskt perspektiv och jobbar med bade cyklistens-, ledbyggarens-, ledfor-
valtarens- och ledhuvudmannens perspektiv liksom ndringarna som agerar inom
mountainbikevirlden.

Med inspiration i virt skandinaviska samarbete med norska Opplysningskontoret
for Terrengsykling har vi kunnat 6versitta deras Guide for utvikling av terrengsyk-
kelstier og - anlegg. Genom den nationella kartliggningen av kunskapsliget i Sverige
2023 finansierad av Tillvixtverket och vart breda nitverk bland svenska aktdrer har
vi kunnat 6verséitta skriften och omarbeta delar av innehéllet och gora det relevant
for svenska forhallanden.

Med denna guide vill vi framja byggandet av fler leder runot om i landet som héller
langsiktigt, ar tillgdngliga for manga och pa sa sitt skapa battre forutsittningar och
ramar for utvecklingen av av mountaibikebranschen.

Hoppas ni far nytta av innehdallet och lycka till!!

Vi ses pa stigen!!
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Varfor utveckla
mountainbikeleder och
anlaggningar

Bra friluftsarenor stottar en aktiv livsstil och ar en viktig faktor for platserna

vi viljer att bo pa eller besoka. Det leder till positiva ekonomiska och
hilsomissiga effekter i lokalsamhéllena. De senaste dren ir trenden att fler
och fler ungdomar ldmnar den organiserade idrotten. Manga soker sig istéllet
till egenorganiserade aktiviteter dar lek, upplevlese och umginge ir i centrum
och den fysiska rorelsen blir en positiv bieffekt.

Mountainbike fortsétter att vixa i Sverige. Framfor allt
inom den oorganiserade cyklingen som en del av fri-
luftslivet och en aktiv livsstil men dven runt sporten och
viljan att resa till nya stillen och uppleva dessa platser
via stigarna.

Men en stor del av den allemansrattsligt tillgingliga
naturen kan for minga cyKklister vara bade tekniskt kra-
vande och leda till att man blir osdker p4 hur man ska
forhélla sig till allemansrétten och sina medménniskor
pastigen. Genom att skapa &ndamaélsenliga stigar, leder
och anldggningar kommer satsningen inte bara fanga
upp en stor del av cyklisterna och avlasta de allemans-
réttsliga stigarna, den kommer ocksé bidra till den po-
sitiva utvecklingen dir mountainbike kan bli en svensk
folksport.

Utvecklingen dr sedan manga ir redan i gdng och vi ser
for varje ar att nyanlagda stigar, leder och anldggningar
vaxer fram i helalandet. BAde som en del i lokal platsut-

veckling och som del av ambitiosa destinationssatsning-
ar. Mountainbike har manga likheter med vinteridrotter
som lingdskidakning och alpinskiddkningen. Upplevel-
sen ger kdnsla av flyt och att f& hantera sina motoriska
fardigheter, det ger bra motion och skapar en social mo-
tesplats dir alla ar vilkomna.

FOor ménga utvecklar sig aktiviteten till en livsstil och ut-
tryckforidentitet. Enlivsstilsom paverkar var manniskor
véljerattbosittasig,derasvalavsemesterdestinationoch
andra prioriteringar kring investeringar och pengar. Det
finns idag forskning som visar pa de positiva effekterna
som mountainbike bidrar med f6r samhéllsekonomin.

Mountainbike leder och anldggningar bidrar till:
e Unika platsidentiteter
e Lockar unga méanniskor till aktivitet

e Skapar attraktiva platser att vilja bo pa
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e Attraherar kvalificerade/vél utbildad arbetskraft
o Okade fastighetsvirden

e Stimulerar béattre folkhalsa

e Attraherar besdkare

o Utjamnar/Forlanger turistsdsonger

FoOr att uppna dessa positiva effekter behdver mountain-
bikeleder och anldggningar planeras och byggas pi ett
bra vis. Utvecklingen ligger fortfarande i sin linda och
det finns ménga fallgropar i processen for de som ska
initiera eller verkstélla projekt. I denna guide har vi sum-
merat erfarenheter och insikter frdn ménniskor som har
jobbat manga iribranschen. Vi hoppas det kan vara ett
positivt bidrag till att framtida mountainbikeprojekt far
ut fler manniskor i naturen pa ett sitt som sprider gladje
och frimjar folkhilsa!






Processen

Utveckling av stigar och leder for mountainbike stiller stora krav pa

bade designen och konstruktionen for att i slutindan ge cyklisten en bra
upplevelse. Sittet som en cyKklist forhaller sig till stigen, hur den ror sig och tar
sig fram, skiljer sig pA manga sitt frin andra ledbrukare. Cyklisten forhallande
till stigen ar unik. Vid skapandet av en cykelstig maste stor vikt 1iggas vid
vilken typ av cykelupplevelse man vill att stigen och leden ska ge. Vi kan
skapa kinsla av traditionella stigar som uppkommit av hivd som tar oss nira
naturen, flowtrails som bjuder pa flyt och lek, utmanande downhill eller xc
spar for tivling eller asfalterade pumptracks som del av cykellekplatser. S&
vad ar det vi vill skapa egentligen pa just denna plats?

Utformningen och designen maste goras utifran ratt
svirighetsgrad for den tinkta méalgruppen. En pro-
dukt med enkel svarighetsgrad kan vara den perfekta
inkorsporten for barn och nybdrjare, men blir ocksd
ganska snabbt trikig i takt med att cyklisten kommer
viljautvecklas och sbka utmaningar som passar ens nya
fardigheter. Svira och riskfyllda element ir en del av
mountainbikecyklingen, men pa fel plats kan det skapa
barrirer eller skapa onddiga risker.

Utover att fokusera pd malgruppen och hur upplevel-
sen ska utformas méste forutsittningarna fér vad som
faktiskt 4r mojligt med existerande resurser tas med i
berdkningen. Det beh6vs ocksd en beddmning av vil-
ken plats som kan bli bade attraktiv och tillgdnglig,
och dven hur projektet kan bli s kostnadseffektivt
som mojligt. Det finns helt enkelt manga parametrar
atttain. Grundlaggande villkor som ges genom annan
samhéllsplanering och/eller naturskydd, tillgdngliga
arealer (markédgare) och markférhéllande dr exempel
pa faktorer som kommer avgora vilken typ av utveck-
ling som &r realistisk och 1amplig.

Utkikspunkter, fina naturomraden, bra jord/mark for-
hallande och positiva markigare ir viktiga resurser for
en framgangsrik mountainbikeanldggning. P4 samma
sdtt dr vat- och sankmark, daliga jord/markforhallande
och motstridiga intressen hinder som kommer kunna
paverka med betydande begrdnsningar for vad som kan
goras.

Alla typer av mountainbikeleder och anldggningar kra-
ver initiala investeringar och 16pande drift och under-
hall. Det 4r darfor en viktig del i processen att tidigt fun-
dera pa dgarskap och vem som ska genomfora arbetet.
Ska det 4gas och drivas av kommunen, frivilliga eller r
det en kommersiell aktor? Eller 4r det en kombination?
Med varje 16sning foljer férdelar och nackdelar och det
kan vara svart att sdttasiginivad som ar bast forjust ert
projekt. Ta girna hjilp av var rapport Utveckla moun-
tainbikeleder - praktiska tips (finns att ladda ner pa cy-
kelframjandet.se)

Det ir mdnga moment att ta hdnsyn tillinnan det gar att
ta forsta spadtaget. Det kan darf6ér vara en bra investe-
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ring att tidigt, och egentligen genom hela utvecklings-
processen, samarbeta med en erfaren och kvalificerad
ledexpert. Aven om sjilva gravandet och forvaltandet
ska ske med frivilliga insatser.  kommande avsnitt visar
vi de olika utvecklingsfaserna fér mountainbikeleder
och anldggningar.

1. FORSTUDIE/MOJLIGHETSSTUDIE

Moijlighetsrapporten dr en form av férstudie for moun-
tainbikeprojekt. I denna fas samlas lokala aktorer for
att kartldgga vilka forutsattningar som finns pa stéllet,
vilken ambitionsniva gruppen har och vilka ambitioner
som kan anses vara rimliga och/eller moéjliga for att ska-
pa en mountainbikeled, anldggning eller omride. En
stark projektgrupp kan vara projektets viktigaste resurs.

Vem bor vara med i gruppen? Det kan vara aktorer fran
handeln, beséksniringen, fastighetsutvecklare, mar-
kégare, kommunen och sjidlvklart det lokala mountain-
bike-communityt. Varje projekt dr unikt och projekt-
gruppen bor spegla de lokala forutsidttningarna.



Projektgruppen bor anlita eller samarbeta med en ledex-
pertsom kan viagleda och dokumentera processen samt
bidra med virdefulla insikter i férhéallande till mojliga
utvecklingsstrategier. Ledexperten dr en nyckelperson
for de inledande och viktiga undersékningarna ute i
terrdngen.

I detta stadie ska undersdkningarna bland annat bidra
till att identifiera:

e Vilka omraden passar for ledutveckling
e Existerande markférhéallande

e Existerande stigar och anldggningar och méjliga
konfliktomraden/zoner

e Kulturminnen och kéanslig natur

Projektfasen bor summeras i en rapport som presente-
rar de terringmassiga forhallandena, var den framtida
utvecklingen ldmpligen kan ske och hur den bidrar till
de lokala aktérernas malsattningar.

Moijlighetsrapporten bor vara tydlig med vilken stra-
tegisk riktning projektet ska ta. Ar malet att bygga en
mountainbikedestination? Bidra till platsutveckling-
en? Forbittra folkhélsan? Eller 4r det en kombination
avalla? Rapporten ska ge stod for det lokala beslutet om
det finns mojlighet att jobba vidare med projektet eller
inte och ska ge rekommendationer pd de kommande
stegen som behover tas.

2. KONCEPT- OCH MASTERPLAN

Om det finns goda forutsittningar for utveckling och
det lokala vill ga vidare dr nésta stegi regel att skapa sig
ritt bild av omfang och kostnadsramar fér genomfor-
andet. Vad mojlighetsstudien pekar ut som lampligt att

utveckla behover konkretiseras med en konceptdesign
for anldggningen eller stigen. FOr storre omraden eller
mer omfattande utvecklingsprojekt som i hogre grad
paverkar existerande sport- och friluftsliv kommer det
behovas en mer omfattande masterplan.

2.1 Konceptdesign

Konceptdesignen bygger pa resultaten och innehallet
i mojlighetsstudien. Den ger mer djupgiende beskriv-
ningar av ett koncept for den faktiska utvecklingen av
stigen eller anldggningen.

Konceptdesignen ska beskriva var i landskapet stigen el-
ler anldggningen kommer ligga. Den uppskattar lingd,
ritt grad av teknisk svarighet, uppskattar anldggnings-
kostnad och ger en tidsram f6r anldggandet.

2.2 Masterplan

Masterplanen dr en 6verordnande plan for platsens
langsiktiga utveckling av mountainbikestigar- och an-
ldggningar. Masterplansprocessen ar mycket mer om-
fattande 4n konceptdesignen eftersom den ticker storre
geografiska omraden och visar pd mer langtgdende at-
garder och insatser. En masterplan ska ta hdnsyn till res-
triktioner, andra samhallsplaner, andra naringsintresse
och behoven hos andra intressegrupperiomréadet. Bade
nuochiframtiden. Planen bor identifiera flera omraden
for ledutveckling med tillhérande beskrivningar frin
moijlighetstudien och konceptdesignen. Den pekar ut
vilken stig och anldggning som ska ligga var. Planen ska
ocksa ge forslag pa ordningen for genomfdrandet samt
estimera anldggningskostnaderna.
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Att tidigt i processen
ta hjélp av en erfaren
specialist skapar basta
forutsattningar for en
lyckad led eller lyckat
projekt. Med hjélp av
specialisten far bade
projektgrupp och lokalt
engerade ta del av
vardefulla kunskaper.

: Hans Stoops

Foto: Hans Stoops




3. ANSOKNINGAR OCH TILLSTAND

Innan ett projekt sitteri gdng med atgirderilandskapet
och terrdngen ar det viktigt med en formell férankring
hos markigare, kommun och berérda myndigheter. Det
kréavs tillstind och 6verenskommelse med berérda mar-
kégare. Ska det skapas nya stigar och leder kravs samrad
med lansstyrelse och i ménga fall &ven med kommunen.
Inom reservat och skyddad miljé kan det krdvas miljotill-
stand och att en miljokonsekvensbeskrivning tas fram.
Inom planlagda omraden maste insatserna stimma med
intentionerna i 6versikts- och/eller detaljplanen.

3.1 Markégarens tillstand

Alla tilltag ute i skog och mark krédver markégarens till-
latelse. Detta giller &ven vid initial planering, du fartex
inte sitta upp snitslar i skogen utan markigarens lov.
Markégaren bor fa tillrdcklig information om hur tankar
och planer utvecklas for att kunna géra en beddmning
omomfangetavintring och dtgirder som kommer utfo-
ras pa dennes mark. Detta kan markégaren forvinta sig
att f4 innan hen ger sitt samtycke och lov. Det vill sdga
att initial planering och underlag tas pa egen risk och
ska inte belasta markigaren. Ett lov frin markagare bor
vara skriftligt och hir har LRF tagit fram en bra mall for
naturturism som dven kan anviandas fér vanliga rekrea-
tionsleder. Avtalet bor vara signerat innan anldggandet
kan paborjas. Under anldggandet bor markigarens 16-
pande informeras och avvikelser fran 6verenskommel-
sen ska diskuteras innan atgirder gors i falt.

Det dr projektigaren eller dess ombud som ska ta kon-
takt med andra berdrda intressenter for samrad. Har
kan markigaren vara en vardefull reseurs liksom att f4
ta del av markigarens kunskaper om marken och hur
den drivs och skots.

Gar det att visa att projektet har andra intressenter med
sig i projektidén underlittar det att fa ett godkdnnande
frdn markagaren.

3.2 Tillstand

For att skapa stigar eller anldggningar i Sverige s& krivs
utdver markégarens tillitelse alltid ett samrad med be-
rord Lansstyrelse. Manga gdnger behovs dven samrada
med kommunen. Det ir en bra bérjan och samraden
kommer ge tydliga signaler om andra tillstdnd sdsom
miljoprovning (MKB) eller bygglov beh6ver sdkas.

3.3 Agarskap och finansiering

Det finns flera olika sitt att organisera sig liksom det
finns flera olika sitt att 16sa finansieringen p4. Det finns
ingen given mall att f6lja.

e Olika former av dgarskap kan berattiga till olika
former av finansieringslésningar.

o |deella kan ofta hitta finansiering hos Stiftelser,
Arvsfonden och genom Lokala Utvecklingsfonder.

e Offentliga satsningar kan hitta finansiering
genom LONA, Lokala Utvecklingsfonder
eller sjalva skapa férutsattningarna inom sin
organisation.

e Glom inte hur drift och underhall ska finansieras
efter projektet gatt i mal.

Med gemensam malbild och med avtal om upplagg kan
olika parter sékra finansiering av olika delar i projektet.
Var medveten om hela livscykeln av projektet s ni inte
skapar ett tomtebloss som inte nar fram till er 1angsik-
tiga malsattning.
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4. DESIGN

Forsta steget kring det fysiska arbetet med anldggandet
a4r markering av den/de tdnkta stigen/arna i terringen.
FOr detta arbete anvinds snitslar for att markera stigkor-
ridoren (inom den korridor som stigen anldggs och som
arbetet kommer ske i) och markeringsflaggor som sitts
i marken for att visa stigens faktiska dragning.

Ledens ldngd och plats kommer férldggas utifran den
tinkta tekniska utmaningen, markforhallanden, for att
undvika negativa kontrollpunkter fran planeringen och
ta stigen till de positiva kontrollpunkterna.

En ledexpert bor ta fram den detaljerade dokumenta-
tion for arbetet och utféra sjalva designen utifran un-
derlagen i masterplanen eller som del av masterplanen.
Idenna dokumentation ska det framga en 6versiktskar-
ta, stigens dimensioner, uppskattat antal arbetstimmar,
materielbehov, foresprakad byggteknik och en tidsplan
for genomférandet.

I de flesta fall kommer designen vara ett krav for bevil-
jande av tillstdnd och bor vara med i ett tidigt skede. De-
signen i filt hjdlper dessutom andra intressenter att se
tankarnaifalt och ldmna med relevantinputisamradet.

5. ANLAGGANDET

Mountainbikeleden eller anldggningen dr nu planerad,
godkénd och finansierad. Men vem ska bygga den? Som
bestéllare/projektdgare kan du vélja mellan olika model-
ler for anldggandet.

o Professionell ledbyggare/ledbyggarfirma
e Frivilliga ledbyggare
e Hybrid



Ledbygge kan ske antingen med handarbete eller med
hjilp av maskiner. Handarbete ingar alltid som en del av
arbetet medan maskiner ir en rationalisering av manga
arbetsmoment.

Handbygge: Att bygga stig for hand ar tidskrdvande och
ett valdigt tungt arbete. De flesta stigar som byggs for
hand dr gjorda av volontirer som anvander hackor, spa-
de, spett, rifsor, handvinsch, sag, skottkadrra och hinkar.
Denna teknik ger mindre avtryck i naturen &n maskin-
byggda stigar och kan darfor om ritt utférda framsta
som mer naturliga. Handbygge ir ofta effektivt ndr man
jobbar med forbattring och underhéll av naturliknande
stigar.

Maskinbygge: Professionella ledbyggare anvinder sig
oftast av maskiner sdsom minigréavare, dumpers och
plattvibrator tillsammans med handverktygen. Anvin-
dandet av maskiner dr ofta den mest effektiva metoden
och duktigaledbyggare lamnaringa andra spar dn stigen
efter sig. Slutprodukten behdver inte nAmnvart skilja sig
fran det handbyggda.

Vad som ir basta modellen fér bygget hdnger pa projek-
tets karaktir. Storre anliggningar som innefattar ma-
skiner bor utféras av professionella ledbyggare. Bide
kopplat till den kompetens som Kkravs for en bra stig
och for att kunna uppfylla arbetsmiljo- och miljokrav
fOr organiserat arbete i naturen. En professionell firma
ska vara bade forsdkrad, ha personal med riatt kompe-
tens och vana och uppfylla de krav som stélls p4 nod-
vandiga certifieringar och licenser fér maskinerna och
verktygen som anvinds vid ledbygget. Underhalls- och
utvecklingsarbete som primért kan goras for hand pas-
sar utmarkt for egna frivilliga.

Anliggningsigaren och ledbyggarfirman kan ocksi dela

upp delar av arbetet i projektet. Genom detta kan man
engagera de frivilliga i mindre farliga eller kritiska mo-
ment av bygget och ge dem en kéinsla av 4garskap och
engagemang i genomforandet. Nackdelen kan vara att
projektet kommer tappa lite tempo och att stigarna inte
nar sin fulla potential. Att vélja frivillig arbetskraft ar
ingen given 16sning for att hilla nere kostnaderna.

Anlaggningsprocessen bor ha en tydlig tids- och kost-
nadsplan. Det dr ocksa viktigt att faststilla kvalitetskri-
terier for utvardering av arbetes genomforande. Ett ex-
empel dr riktlinjerna for barkraftiga leder pa sidorna 13
-15. Anldggningsigaren och ledbyggaren bér ocksd med
jdmna mellanrum ha "byggmoten” under arbetets gang.

Beroende pa beviljat tillstdind kommer det eventuellt
kréivas ett godkdnnande fran berérd kommun/myndig-
het innan anldggningen tas i bruk. Anliggningsigaren
bor be ansvarig ledbyggare om ett intyg om fardigstil-
lande av arbete samt en rapport om konstruktion med
rdd om underhillsatgirder. Vid 6verlimnandet 6vergar
da ocksa ansvaret for anldggningen pa anldggningsag-
aren.

Ska anldggningen eller stigarna byggas med volontirer
krévs ofta att arbetsgruppen trdnas och lars upp for hur
arbetet gors pa ett bra och sikert vis. Manga professi-
onella stigbyggare undervisar ocksi volontérer i dessa
fragor.

Det finns idag (2025) inga riktlinjer i Sverige for vare sig
utbildning eller genomférande sa referenser dr oerhort
viktigt for att hitta ritt professionell hjalp.
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Foto: Frédric Piper

Oavsett om det &r ett
ideellt arbetslag eller en
anlitad entreprenér och

§ ledexpert maste fragor

som séker arbetsmiljé och
efterlevnad av lagar och
andra krav efterféljas.



6. DRIFT OCH UNDERHALL

Allastigar, leder och anldggningar behdver haen under-
hallsplan, vare sig det &r en liten asfalterad pumptrack
eller en komplett destination. Vader och anvdndandet
avledeneller anldggningen skapar ett slitage och kraver
darfér regelmissig tillsyn och 16pande underhall. Utan
tillsyn och underhéll kommer slitaget ndra ledens eller
anldggningens ténkta svarighetsgrad, forsimra anvin-
darupplevelsen och i vérsta fall skapa sdkerhetsrisker.

e Typisk underhéllsuppgifter pa lederna ar att
réfsa/skrapa bort 16st grus och sten, rensa
draneringar, klippa tillbaka buskar, grenar och
grés.

e Underhallet &r en viktig del i det
skadeférebyggande arbetet. Genom I6pande
inspektion kan man hitta fel i tradkonstruktioner
och andra tekniska element och identifiera
omraden med hégt slitage som &ndrar den tankta
upplevelsen.

e De arliga underhallskostnaderna bor uppskattas
for varje led och anlédggning och finnas
budgeterade innan anldggandet pabarjas.

e Underhallsuppgifterna bér utféras I6pande och
utifrdn en plan. Arbetet bér dokumenteras och
sparas oavsett om det sker av frivilliga eller
professionella aktorer.
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Cykelentusiasterna

Anda sedan mountainbikens uppsténdelse i Orange County pa 70-talet
har mountainbikecyklister kimpat for sin ritt att fa cykla pa stigar i
naturen. Ett viktigt argument i denna kamp har varit den upparbetade
kunskapen om hur stigar kan byggas och underhallas pa ett sitt si att de
tal manga nyttjare.

”No dig, no ride” har pa manga hall blivit ett mantra inom
mountainbikekretsar, och 6verallt i virlden hinger mountainbikecykling
och stigbyggandet tit samman. Dedikationen att skapa sina egna
anlaggningar och stigar ar unik, och ett starkt lokalt community ar
manga ganger en mycket viktig resurs runt alla framtida stigar och
anlaggningar.

Det ar emellertid ingen given slutsats att duktiga, passionerade cyklister
aven skulle vara experter pa att anlagga eller utveckla stigar och
anldggningar for mountainbikecykling.

Kunskapen och erfarenheterna att samla inspel, synpunkter och
onskemal fran andra intressenter, till att designa en stig eller anliggning
som rymmer allas intressen, till att anlagga den pi ett satt som ger fina
cykelupplevelser och minimalt underhall ar uppgifter som kraver bade
teoretiska kunskaper och praktiska erfarenheter.

Den professionella ledexperten kommer komplettera det lokala
communityt, och tillsammans kommer bada bidra till att lyfta kvaliteten
i utvecklingsprocessen.






Riktlinjer for
barkraftiga leder

Vad dr en hallbar led? En hallbar led gor det mgjligt for anvdndaren att vara
aktivinaturen med minimal negativ inverkan pd omgivningen. Den bidrar
till utvecklingen av sociala virden och skapar samhaéllsnytta genom 6kade
lokala ekonomiska varden och 6kad folkhilsa. En hallbar led undviker
negativa avtryck genom hénsyn till naturliga férutsittningar i landskapet
och anvindandet av befintliga material. Stenblock och grus som himtas
langs leden ger till exempel lokal resursanvindning och undviker inférande
av syntetiska och onaturliga material i naturen. Kdrnan for mervardena av
hallbara leder ar att de byggs barkraftiga. Barkraftiga leder krdver mindre
underhall och blir littare att skota om. De star bittre mot erosion fran vind,
vatten och nyttjare, och skapar en sékrare upplevelse for bAde anvindaren
och naturen. De 7 principerna for fysiskt biarkraftiga leder vi redogor har

ar internationellt erkinda och baserade pa vialbeprévade metoder och pa
mangarig erfarenhet.

UNDVIK

LAGSTA
PUNKTENRNA
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HALVERINGS-
REGEL

10 %
GENOMSNITTLIG
LUTNING

MAXIMALA
LUTNINGEN

BOLJANDE
STIGPROFIL




HALVERINGSREGELN

=

14 / 2 = 7% = maximalt tillaten lutning for omradet

En bérkraftig stig fir maximalt ha en lutning pa 50% av
sluttningens genomsnittliga lutning.

Exempel: Dir stigen passerar en sldnt, en backe eller den
lutning terringen erbjuder (ndra pa aldrig platt i natu-
ren) som har en genomsnittlig lutning p4 14 % fran hog-
sta punkten till IAgsta punkten ska man inte lata stigen
bli genomsnittligt brantare dn 7 %.

Detta gar inte att uppskatta med 6gonmatt utan man
behover antingen anvinda det analoga verktyget clino-
meter (eller rakna pa héjdskillnad mellan utvalda punk-
ter). Clinometern dr nyckeln fér en barkraftig planering
av stigarna. Den anvands med fordel i par men det gar
aven att jobba sjdlv med verktyget.

Utgingspunkten ar att hitta en nollpunkt med clinome-
tern, dvs en referenspunkt som visar nar man férhaller
sig helt platt i relation till nollpunkten. Pa sin arbets-
kompis ir det ofta en punkt i ansiktet som om man siktar
pa nirbada star helt platt. T ex spetsen pa ndsan. Nir vi
sedan flyttar oss ut i terrdngen siktar vi med clinomtern
pa nistippen hos var partner och kan di se i clinome-
terna vilken genomsnittlig lutning vi har emellan oss.
Vi méter alltid i % och genomsnittliga lutningar pa en
stricka mellan 5 - 20 meter.

10 % GENOMSNITTLIG LUTNING

15+5+10

= 10%
3

Stigar med en genomsnittlig lutning p4 10 % eller 1agre
kommer vara mer barkraftiga 4n andra stigar.

Dennaregel bygger pa att det ir den genomsnittliga lut-
ningen som réknas &ven om delar inom strickan 6ver-
stiger 10 %.

MAXIMAL LUTNING

Den maximala genomsnittliga lutningen som en stig
kan ha for att halla sig barkraftig dr 15 %. Men flera fak-
torer kommer paverka om man kan ligga néra eller be-
hover hélla sig till mer moderat lutning.
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Faktorer som paverkar:

e Halveringsregeln

e Jordman

e Sten

o Klippa

o Arlig nederbérd

e Bodljande stigprofil

e Auvsett nyttjande

e Antal utévande

e Tankt svarighetsgrad
Stigar som ir stenlagda eller gar 6ver berghill kan:

e vara brantare an 15 %

e frangé halveringsregeln (géller berghill)



BOLJANDE STIGPROFIL

Rullande kontur later vatten rinna av stigen

Enbdljande stigprofil skapar fordelar i hur vatten tillats
rinna 6éver och bort fran stigen. Vattnet tvingas av stigen
i de laga partierna och med boéljande stigprofil behover
man sillan andra dridneringsldosningar.

Med en boljande stigprofil hindras vattnets ansamlade
rorelse 1angs med stigen. Volymen vatten férdelas ut och
hindras att 6ka farten lings stigen vilket férebygger er-

osion fran vattnet.

En boéljande stig skapar ritt utford ocksa en héarlig &k-
kénsla for cyklister.

SKRA UTAT

Aldrig platt, lat vattnet sippra bort fran stigen

Enstigsom lutar svagt utit kommer sldppa vattnet forbi
sig. (3 -5% lutning)

En helt platt stig kommer hélla vattnet kvar pa stigen
vilket 16ser upp underlaget och gor det mer sarbart for
slitage.

Kanterna ovanfor stigen spelar stor betydelse. Vi vill
anvidnda dem for att bromsa in vattnet sa att det ndr det
passerar stigen har 1ag fart. Om vattnet tilldts droppa ner
pastigen kommer det urholka stigen insida och bidra till
att vatten samlas pa stigen.

UNDVIK FALLINJEN

Aldrig i fallinjen

Fallinjen dr den kortaste vigen fran hogsta punken
till IAgsta punkten. Vi behover veta fallinjens lutning i
backar, sldnter och i micro-terrdngen for att med hjalp
av halveringsregeln hitta ritt dragning for stigen.

Varfor vill viundvika fallinjen? Det 4r den littaste vigen
for gravitationen att flytta vatten och eroderade massor.
En stig i fallinjen kommer leda till erosion och grépa ur
marken och flytta jordmassor.

Oftaleder dettatill att alternativa stigar dyker upp sidan
om och skapar nya liknande problem.
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UNDVIK LAGSTA PUNKTEN | LANDSKAPET

Undvik lagsta punkterna i landskapet

Maénga ganger ser de ldgsta punkterna inbjudande ut
att skapa stigar i d& det ger intrycket att det blir litt att
anligga stigen dér.

Ligsta punkterna i landskapet dr dir vatten samlas. Sa-
dana punkter kan vara sjilvklara i dalgdngar men finns
Overallt i landskapet, dven i sldnter finns det lagsta
punkter att undvika.

Platta omréden har samma nackdel och bor ocksd und-
vikas. Vatten kommer alltid vara det stérsta problemet
for att hélla en stig barkraftig. S& héll stigen borta fran
vattnet.



(ovan) Ett exempel pé hur
ledbyggare med lokalt
material kan gora en
hallbar passage 6ver ett
vattendrag.

(vanster) Samma teknik
som ovan for att passera
ett sankt omrade.
Samtidigt kan ledbyggaren
gora stigen mer intressant
med alternativa linjer att
vélja mellan.

16 | GUIDE FOR UTVECKLING AV MOUNTAINBIKELEDER OCH ANLAGGNINGAR




17 | GUIDE FOR UTVECKLING AV MOUNTAINBIKELEDER OCH ANLAGGNINGAR

(héger) P& mer utmanande
leder fungerar det bra att
stenldgga brantare partier
sé de star emot erosion.
Detta erbjuder ocksa en
kul kénsla av utmaning.

(nedan) P4 lattare leder ar
det viktigt att sluttningen
inte blir for brant. Med en
eller tva serpentinsvangar
kan stigen leda en

uppat utan att barn eller
nybérjare ska behov kliva
av cykeln.




Foto: Niklas Wallner - " . ’
® : , " ' ‘ & ‘ﬂ



Led- och
anlaggningstyper

Mountainbikecyklister har olika motivation varfor de cyklar. Det som driver
en att vilja cykla ar ofta en kombination av naturupplevelse, socialt umgange
med andra cyklister och utmana sin motorik och sina grianser for att uppleva
lyckan i att utvecklas.

Olika typer av leder och anldggningar tillgodoser dessa
olika drivkrafter pa olika vis. P& s sitt finns det ingen
enhetlig 16sning fér hur man skapar eller anldgger en
stig, led eller anldggning. Det finns alltsd inte en optimal
arena for att tillgodose behoven for alla cyklister.

Idetta avsnitt gar viigenom de vanligaste stig-, led- och
anlidggningstyperna som man kan fundera kring om de
ar de ritta anldggningarna i er lokalmiljo.
Olika vanliga typer av arenor:

e Crosscountry-arena

e Trailcenter

o Bikepark

e Liftburen cykling

o Cykellekplats

Vilka byggbitar passar in i ert koncept?
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STIG UPPKOMMEN AV GAMMAL HAVD

Den vanligaste typen av stigar som vi hittar
overallt i landet

Ar inte planerade eller anlagda, men ofta skyltade
och problemomraden har ofta spang som I6sning

Ytan pa stigen ar oftast packad jord, naturligt
framkomna stenar och rétter

Anvands av alla som kan réra sig med stod av
allemansréatten

Anviands i bada riktningarna

Ofta daligt anpassade for ett storre antal
besdkare

ANLAGDA STIGAR

Stig som &r byggd for att klara ett stérre antal
besdkare

Kan vara byggd antingen for hand eller med
maskin

Stigytan kan vara bade lokala jord och grus eller
importerad stenkross eller grus som har en fast
yta.

Kan vara anlagd med olika nyttjare i &tanke, men
inte séllan en nédvandig transportstracka for
cyklister till andra stigar och leder.

Inga tekniska element byggda pé stigen

Stigen har ratt utférd boéljande stigprofil och
anvands i bada riktningar

Vanligtvis hénvisad korriktning med start och
slutpunkt vid samma plats

ANLAGDA MOUNTAINBIKE LEDER

Led som &ar byggd specifikt for att ge en bra
upplevelse for mountainbikecyklister

Kan vara byggd antingen fér hand eller med
maskin

Stigytan kan vara bade lokala jord och grus eller
importerad stenkross eller grus som har en fast
yta.

Anviands framst av cyklister men uppskattas ofta
ocksa av vandrare och I6pare

De tekniska utmaningarna pa leden och risker
och konsekvenser for fall/skada avgor ledens
svarighetsgrad

Leden har bdljande stigprofil, kan ha uppbyggda
svangar och olika tekniska element kan byggts
langs stigen

Vanligtvis hanvisad korriktning med start och
slutpunkt vid samma plats

PUMPTRACK

Mountainbikens svar pa lekplats

Kompakta banor som man kan ta sig runt pa utan
att anvdnda pedalerna genom att "pumpa” sig
runt

Byggs i regel med maskin

Ytan bestar av hardgjord yta av jord, grus eller
asfalt. Finns ocksd som moduler i trd och plast

Asfalts banor eller modulvarianter passar dven
bra for skateboard och kickbikes

Perfekt for tatortsndra spontanidrott
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TEKNIKSLINGOR

Cykelstig eller omrade med olika element av
tekniska utmaningar

Hinder och utmaningar tranar cyklisten pa vad
man kan komma att méta ute pa andra stigar,
men i en kontrollerad miljo

Anvands endast av cyklister

Kan byggas fér hand eller med maskin. Tra, sten,
grus, moduler léngs stigen.

Fokus pa tekniska elementen av byggda eller
naturliga hinder.

Byggt s& man kan vaga utvecklas och
prova likvardiga hinder i olika storlek och
svarighetsgrad

HOPPLINJER

En stracka utfér med hopp i flera olika
svarighetsgrader

Huvudsakligen platdhopp i olika utféranden och
storlek

Oftast byggd med maskin

e Stigytan bestéar av jord eller grus. Vil packad och

inget |6st material.
Byggd enbart fér cykling

Tillater ett brett spektrum av fardighetsniva. Men
viktigt med ratt fardighetsniva till ratt hopplinje.

Hopp medfér hogre grad av risk vid utévande.
Réatt skydd viktigt.



FLOWTRAIL

Led som &r designad specifikt for att cyklisten
ska "flyta” ner for leden utan att beh6éva trampa
sig fram

Oftast maskinbyggd och alltid en bestamd
korriktning

Vilpackad stigyta av lokalt material eller
importerat grus eller stenkross.

Anvands framst av cyklister och passar bra for
helddmpade cyklar

Bred och jamn stig. Byggs med férdel som
bla eller r6d svarighetsgrad fér den tekniska
utmaningen

Kan férekomma hopp och platdhopp

Fokus pa gladje och lag till minimala risker langs
stigen.

DOWNHILL

En korriktning utfér

Byggd i nérhet av lift eller att det finns
shuttleservice som tar en till startpunkten

Byggd med maskin eller fér hand

Stigytan bestar av sten, rotter, packad jord och
byggda element i bade tré och sten

Anviénds bara av cyklister och kérs bara med
heldampade cyklar

Sannolikt héga risker och svart graderad led.
Ska koras med heltackt hjalm, rygg- , knéa och
armbagsskydd

Fokuserar pa de tekniska elementen sdsom
doserade svangar, hopp, dropp och naturliga
hinder i alla méjliga storlekar

Finns som allt fran valdigt smalt, stékigt och
brant till breda och 6ppna strackor med mycket
hdg fart och stora hopp

Oavsett maskinbygget
eller handbyggt s bestéar
ledarbete till stor del av
fysiskt krdvande arbete
med mankraft. Arbete
som kréver bra och val
underhéllna verktyg till
hela arbetslaget.
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Tekniska element

Tekniska element gor leden till en spannande och utmanande upplevelse.
Vissa element kan hjilpa till att reglera farten ldngs stigen medan andra gor
stigen mer teknisk, stokig och mer fysiskt utmanande.

Héar kommer ett urval av vanliga element som byggs
langs stigarna. Det finns inga givna mallar for kvalite-
ten pé hur det ska byggas, vilka dimensioner som kan
anvinda, vilket materialval som &r det basta fér platsen.
Men det paverkar elementens inverkan bortom bedém-
ningarnaidenna mall.

De angivna skalorna for risker och underhall ir relativa
och &r menade som en vigledning fér den som ska ska-
paen led for att ge realistiska forvantningar pd vad det
medfor for arbete med uppfoljning, underhéall och risker
som paverkar ledens tekniska utmaning och gradering.

23 | GUIDE FOR UTVECKLING AV MOUNTAINBIKELEDER OCH ANLAGGNINGAR

Underhall och risker

a’

UNDERHALL

Gront underhall

Kraver lite kontroll och
underhall. Bra pa stigar som
inte har I6pande tillsyn.

Gult underhall
Kraver regelmassig kontroll och
I6pande underhall under sasongen.

Rott underhall

Kréaver frekvent kontroll och underhall.

Underhéllet kan vara arbetskravande.

RISKER

Gron risk

Bada hjulen p& marken. Lag exponering och
sma konsekvenser vid olycka. Paverkas inte
speciellt av vaderforhallanden.

Gul risk

Hjulen kommer lamna marken. Viss
exponering och moderata konsekvenser vid
olycka. Paverkas av vaderférhallanden.

R6d risk

Bada hjulen i luften. Hog exponering och
stora konsekvenser vid olycka. Paverkas i hog
grad av vaderférhallanden.



BANKAD SVANG

En sving med uppbyggd
lutning indt som hjilper
cyklisten att fa stdod ge-
nom svangen

e 10 - 25 % lutning

e Finns pa stigar for
lag hastighet

e Kan anvandas av

géende padyal

Underhall Risker

TRADITIONELLT HOPP

Finnsi alla storlekar

e [attare varianter
kan rullas i lag
fart medan stérre
varianter far /
cyklisterna att lyfta
fran marken

el | e |

Underhall Risker
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DOSERAD SVANG

En sving med en brant =

uppbyggd vagg som tilla-
ter cyklisten att hAmta fart
genom kurvan.

e 10-50 % lutning

e Finns pa stigar med
lite hogre hastighet

e Inte gjord for

- /‘/‘/‘ m

Underhall Risker

PLATAHOPP
Hopp med platd mellan
hoppkant och landning

e Finns i alla storlekar

e Alla varianter kan
rullas i lag fart.

—=__ =

pray=d

Underhall Risker

WALLRIDE

Brant sviang eller vigg
byggd i trd som bidrar till
att kunna accelerera eller
stotta cyklisten i ratt rikt-

ning vid hog fart. A

Underhall Risker

GAP-HOPP

Hopp med 6ppet mellan-
rum mellan hoppkant och
landning.

e Oftast som storre
hopp

Ny

|

e Alla varianter
kraver att cyklisten
hoppar och landar
pa landningen med

e /‘ /‘

Underhall Risker




BALANSELEMENT STEN

Stenkonstruktioner som
finns i olika storlekar,
langder och svarighets-
grader

Ofta som en alternativ lin-
jelangs stigen

BALANSELEMENT TRA

Bidrar till eller utmanar
balansen.

e Bredd och hojd
o6ver marken ar
avgorande for
svarighetsgraden

o Konstruktionen i
tra kraver mycket
underhéll men kan
byggas hégre och
mer progressiva dn

1| e ]

DROPP AV STEN

Ett dropp byggt av sten
langs stigen.

Hojden p& droppet och
vinkel vid landningen
avgOr svarighetsgraden.
Litta varianter kan man
rulla 6verilagfart. Svarare
varianter kréver att hjulen
ldmnar marken

DROPP AV TRA

Ett dropp byggt i trd och
med plankor.

e Hojd pa droppet
och vinkel vid
landning avgoér
svarighetsgrad

e Latta varianter kan

e Storre varianter
kraver att bada
hjulen lamnar

1| e ]

ROCKGARDEN

Sammanhéngande sten-
lagda partier med sten i
olika storlek

Storleken pa stenarna, lut-
ningen och langden avgor
svarighetgraden.

BRO ELLER SPANG | TRA

Trakonstruktioner som
finns i olika storlek, langd

\\

och svarighetsgrad.
Ligger hojd 6ver marken.
Fallzonen runt om, héjd
och bredd avgdr svérig-
hetsgraden

rullas dver i lag fart

L. Underhall Risker Underhall Risker Underhall Risker
e kul alternativ linje
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(vanster) Vil packad jord
och grus ar viktigt fér
bé&de dkupplevelsen och
for ledens férmaga att sta
emot slitage och erosion.

(ovan) En uppsattning
av hinder av olika slag
pé en lokal grusplan blir
latt en uppskattad punkt
for barn och unga. Glom
inte l6pande tillsyn och
underhall.

(nedan) Sten. Det mest
hallbara materialet vi

kan hitta. Men se till

att stenarna ligger val
fixerade. Vickande stenar
utgdr bade fara och kan
bidra till 6kat slitage.
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Skyltning, markering
och gradering

Det finns alltid risker kopplade till sport och friluftsliv.
Att cykla mountainbike pa stigar, leder och i anliagg-
ningar medfor alltid en potentiell risk fér skador. Detta
oavsett vilken typ av stig, led eller anldggning du véljer
eller vilken svarighetsgrad den har.

Huvudmannen fér leden ir inte ansvarig for alla skador
och tillbud ute pa leden, men har ett ansvar att siker-
stilla att stigeller anldggning skéts och dri ett skick som
man kan férvanta sig som nyttjare.

For att uppfylla detta ansvar behéver den som ansvarar
for stig och anldggning hitta ett system for internkon-
troll och skotsel som uppfyller kraven fér forvantad sa-
kerhet och att de personer som skoter dessa uppgifter
har tillracklig kunskap och kompetens.

En god och dndamaélsenlig information till cyklisterna
arenviktig deli huvudmannens sdkerhetsarbete. Darfor
bor alla utpekade mountainbikesleder och anldggningar
ha information om de tekniska svirigheterna cyklisten
kommer mota och vilka forviantade kunskaper denne
kan behova ha for att kunna hantera utmaningarna.

I Sverige finns ingen nationell standard for detta, men
det finns nira pa en nationell praxis fér hur man job-
bar med fragan. En likvardig graderingskala for landet
ar viktig for cyklistens sdkerhet d4 man behdver kunna

forlita sig pa att information inte skiljer sig at mellan
olika anldggningar och stigar.

ADDERA MERVARDEN

Som tilldggtill bra information uppskattas bra cykelpar-
keringar, servicestation for cykeln och mdéjligheter att
tvitta av cykeln.

Att dven skapa platser att pausa eller bara hinga en
stund vid kommer ocksa uppskattas. Bdde vid samlings-
punkter och ute langs lingre stigar.

Dessa smé ting kommer gora skillnad for cyklisterna
och kommer kunna spela en roll f6r om dessa véljer att
besdka en stig, led och anldggning eller inte.

KOMPLETTERANDE INFORMATION

For langre rutter eller leder 6nskar manga cyklister att fa
mer information 4n bara den tekniska graderingen. In-
formation om 14dngd och antal héjdmeter uppskattas, inte
bara pa langre leder for den delen.

Inom bikeparks och trailcenters dar det kan férekomma
flera olika typer av leder kan det vara en god idé med
med frekvent skyltning och att vid starten av alla leder
berittatyp avled (se avsnittet om stig- och anliggnings-

27 | GUIDE FOR UTVECKLING AV MOUNTAINBIKELEDER OCH ANLAGGNINGAR

typer) och om man férvintas ha annan sidkerhetsutrust-
ning utoéver hjalmen. Det kan ocksi vara bra med en re-
petition vid startpunkten for svarare leder vilka tekniska
firdigheter man forvantas ha for att klara leden. ITRS
ir ett system att luta sig mot for att som ledansvig ge
cyklisterna rattinformation kring bade vilka fardigheter
de bor ha for en led och vilka utmaningar de kan stéllas
inf6r. Se sidorna 29 och 31.

R&dslan att vandrare och
cyklister inte kommer
Overens ar ofta Gverdriven.
Men dndamalsenliga stigar
och leder uppskattas da
det forhojer upplevelsen
man soker pa leden.

HAR DELAR
VI STIGEN

FOLK : HALSA




Konsumentupplysning

(INSPIRERAT AV SLAO:S LILLA GRONA)

Cyklistens ansvar

All cykling sker under eget ansvar. Vilj cykelled
utifran din kunskapsniva och erfarenhet. Cykla
med omddme och anpassa farten efter terrang
och din férméga.

Anpassa farten. Se till att kunna stanna fére
oférutsedda hinder. Ak forsiktigt over krén

och genom kurvor. Tank pa att underlagets
egenskaper forandras i olika vaderlek.

Det &r cyklistens ansvar att kdnna till reglerna.
F6lj skyltar och anvisningar. Ta del av information
om stigarna eller anlaggningen.

Hjalm &r obligatoriskt vid cykling. Utéver
obligatorisk hjalm rekommenderas
skyddsutrustning sdsom rygg-, kna- och
armbagsskydd utifran val av led och akstil.

Hjalp andra som rakat ut fér en olycka.

Att cykelns funktion och skick passar for
aktiviteten.

Skrapa inte ner. Ta hand om naturen som du
bes6ker. Lamna bara ett positivt spar efter dig!!

Tips till cyklisten

Mountainbike ar en sport som kan medféra risker
for utévaren.

God teknik minskar skaderisken — varfor inte
anlita guide eller instruktor?

En val underhallen cykel gér cyklingen bade
sakrare, lattare och roligare.

Hjalm &r obligatoriskt vid cykling.

Trotthet 6kar olycksrisken. Ta en paus nar du

behover det!!

Stanna inte i onddan dar sikten &r skymd. Bakom
kron, kurvor och brantare backar ar det sarskilt
olampligt att stanna.

Viaderforhallanden och underlag kan férsdmras
snabbt och @ndra stigens svarighetgrad

Att cykla med andra kan vara bra inte bara for
umganget utan dven for din egna sékerhet.

Regler pa cykelleder

e En upp och nervdnd cykel 6ver stigen markerar

olycka.

Visa hdnsyn mot andra. Vandrare och andra
personer kan férekomma ute pa stigar och leder.
Sakta ner vid méte och omkérning, gér personen
du méter eller passerar uppmarksam pa att du vill
passera. Den som kommer uppifran/bakifran har
alltid vajningsplikt.

e Latta leder ska betraktas som lagfartsleder.

Det &r forbjudet att sjélv grava, bygga eller
justera stigar och anlaggningar utan égarens
tillstand.

Stigar och anlaggningar ar till fér traning, lek
och friluftsliv. Tavling och evenemang maste ha
tillstand.

Paverkan pa sakerhetsanordningar, stigar,
skyltning mm kan komma att polisanmalas.

Att avvika fran en stig eller anldggning ar
inte alltid férenligt med allemansréatten. Var
informerad om vad som géller i omradet du
cyklar.

Regler i liftanldggningar

Folj alltid anlaggningens anvisningar som
beskriver hur liftdkningen ska ga till

Pa- och avstigning sker bara pa anvisade platser
Lamna avstigningsomradet omgaende

Personer under 120 cm fér inte aka lift utan
sillskap av ndgon langre dn 140 cm

Satt inte liftstol i gungning
Uppmarksamma anléaggningars dppettider.

Skadade eller forlorad utrustning ersatts ej



VAGLEDNING ENLIGT SLAO
FOR CYKLISTEN

GRON latt cykelled: Latta cykelleder som oftast ar latt

sluttande grusvagar eller stigar.

BLA medelsvar cykelled: Cykelleder som ofta ar mattligt
stokiga och branta stigar eller smalare végar. Viss terrang

som inbjuder till hopp kan férekomma.

ROD cykelled: Avancerade cykelleder som kan vara smala
och stokiga med branta partier, eller smala vagar med
terrang som stéller krav pa fart- och luftkontroll fran akaren.

En hel del hopp kan férekomma.

SVART expertled for cykling: Cykelleder som ofta &r branta,
smala och stékiga med manga kurvor och hopp. Lederna
stéller stora krav pé bade fart- och luftkontroll fran dkaren.

TEKNISK GRADERING ENLIGT ITRS

4 N

Om du tagit en nybérjarkurs eller har
likvardig kunskap bér du kunna prova
bla leder.

Kunna ha ratt position pa cykeln och
kunna anpassa kroppens lage utifran
stigen kravs. Liksom utvecklad teknik for
att bromsa pé ojamna ytor.

Grundlaggande teknik i kurvor, kunna valja
ratt linje att folja pa stigen och férutse vad
som hénder &r bra att kunna.
Grundlaggande hoppteknik kommer ge
dig en roligare upplevelse.

~\

En eller flera kurser med inriktning
pa expert kunskap och/eller gedigen
erfarenhet kravs for att prova en svart
led.

Konstant och precis bromskontroll &r en
forutsattning. Liksom att snabbt anpassa
din position pa cykeln och att ha mycket
god balans.

Kurvor kan vara sé snéva att du maste
vanda pa framhjulet.

Hopp och dropp kan vara mycket
stora/héga sé expertkunskap och stark
beslutsamhet att fullfélja en pabérjad
stracka kravs.

Hinder kan vara s& stora att val utférda
bunnyhops och god kunskap att hantera

\. J

Urops hjalper dig fram. )

OH AOGS®

N\ (-

Gron led lampar sig for familjer
med barn som kan cykla.
Inga speciella fardigheter behdvs

annat &n att man kan trampa, hélla
balansen och bromsa.

nédvandigt.

kravs.

\.

Du ska ha slutfort en kurs for
avancerade cykelteknik, eller
ha likvardig erfarenhet innan du
provar en rod led.

Férm&gan att konstant anpassa dig slopestyle och/eller trial kunskaper
k J pa cykeln och ha god kontroll pa
att bromsa i brant terrdng och pé
varierande underlag krévs.

Kurvor kan vara sa snava att
ratt val av linje genom kurvan &r

Avancerad hopp- och droppteknik

Att kunna lyfta fram och bakhjul
6ver hinder kommer hjélpa dig for
att komma &ver hinder.

N /(.

Denna nivan ar endast for
en vildigt liten grupp av
exceptionellt duktiga cyklister.

Professionella downhill, freeride,

ar ett absolut méaste.

\_ J

J




Information

e Graderingsskyltar fér teknisk niva bér finnas vid starten av varje

stig eller spar inom en anlaggning

e Stigens tekniskt svaraste punkt ar den som definierar stigens
svarighetsgradering

e Som tillagg till tekniska graderingsskyltar och pictogram ar det

viktigt med informationstavlor som bér finnas vid alla knutpunkter

kopplad till stig eller anlaggning. Informationsskyltarna bor
innehalla:

Oversiktskarta med stigarna markerade i farg utifran deras
svarighetsgradering

Forklaring av pictogram

Férklaring av graderingsskalan for den tekniska
bedémningen av svarighetsgrad

Regler och praxis for en hansynsfull, sédker och rolig
upplevelse

Information om vad man ska géra vid nédfall (ring 112, mm)

Bredd

Underlag

Maximal utmaning
pa tekniska
element

Maximal
genomsnittlig
lutning uppfor

Maximal
genomsnittlig
lutning utfor

Minimum 90 cm

Vanligtvis jamnt
och fast underlag

Inga eller mycket
enkla tekniska
hinder som sma
kullar med rund
profil och laga
uppbyggda
svangar.

3%

5%

VAGLEDNING GRADERING
FOR LEDFORVALTAREN

= e

Minimum 60 cm

Mestadels jamt
och fast underlag
men inslag av
16st underlag,
stenar och rétter

forekommer

Mindre hinder
och enkla
tekniska partier
som doseringar
och kullar med

avrundad profil.

5%

7%

Minimum 30 cm

Kan vara 16st
underlag och bitvis
mycket ojamnt.
Mycket rétter och

stenar.

Innehaller kravande
partier som kortare
branta partier,
platdhopp och
mindre dropp. Alla
element kan rullas
6ver i lag fart och
med god teknik

7%

9%

Minimum 15 cm

Som réd men med
omfattande partier
med rétter och

stenar

Oundvikliga
hinder med
potentiellt hoga
risker som hopp
med mellanrum,
dropp, branta och
exponerade partier
férekommer.

>7 %

>9 %

Kan vara mindre

an15cm

Som expertled

Hinder med
extremt hoga
risker och som

staller extremt hég
fardighet. Hindren
ar inte forutsagbara
och kan komma
pléstligt

>7 %

>9 %



Teknisk gradering

Definieras utifrén vilka tekniska fardigheter man som
cyklist behover for att kunna hantera de tekniska
partierna och hindren pé stigen. Defineras utifran stigens

svaraste parti. Se sid 29.
‘ Gron: Nybérjare
. Bla: Erfarna cyklister
A R6d: Avancerade cyklister
‘ Svart: Expert kunskaper

“ Orange: Extremt héga kunskaper

Vildmark

Anges kring hur mycket planering som behévs for att
hantera fragor som mobiltackning, raddningsmajligheter,
tillgéng till vatten och utsatthet mot farliga djur.

Q Gron: Nérhet till tatort. Ingen sérskild planering
"." Bla: Kraver viss planering och packning

&'." R6d: Noggrann planering och noggrann
forberedelse

Q‘ Svart: Professionell planering och férberedelse

KOMPLETERANDE INFORMATION

For stigar och leder upp till ca 10 km &r information om
teknisk gradering och information om exponering primir. P4
langre leder och rutter dr information om vildmark och krav
pauthallighet nddvandiga och uppskattade. Att jobba med
systemet fran ITRS ger en bra plattform for att tillhandahalla
bra information. Leden och rutten kan dessutom certifieras
inom systemet.

Alla kombinationer av de fyra aspekterna ar mojliga
Las mer pa www.itrs.bike

Krav pa uthéllighet

Den kombinerade fysiska férmagan som behdvs fér att
hantera langden av rutten, antal héjdmeter uppfér och
utfor.

” Grén: Allman motionsniva

Bla: Kraver grundlaggande tréning och uthallighet

behoves.
Svart: Frekvent hérd traning och god fysik behovs

” R&d: Regelbunden traning och allmént god fysik

Orange: Traning pa en professionel kravs

Exponering
Definieras av konsekvenserna om man ramlar av leden
eller utanfor stigkorridor.

k' Gron: Normal skaderisk relaterat till cykling

k‘ Bla: Hogre risk for skada och risk fé6r mer
omfattande skada

k‘ R&d: Risk for livshotande skador

! Svart: Dédliga risker om man faller av stigen.






