


Innehallsforteckning

1. INLEDNING ..ottt et et e ettt e et e e et e e e et e e e aa e s st e s e saeeseaa e s san e e s basesbassssansasbnsennnsans 3.
2. DELTAGARE OCH MOTESSCHEMA ..ottt ettt e et e e e et e e ne e e st eaanenesaineeenaneeenns 6
3. LAT HIULEN BORJIA RULLA! <.ttt et e e e e et e e e e e e eae e e ee e e e e et e eeeeeaeeans 7
3.1 IDROTTENS ORGANISATION ISVERIGE .. ..uuituittiietietniittiianeetnesie sttt ssaettesasstestessaesstiesnessnessnees 8...
3.2 CYKELSPORTENS ORGANISATION .. .tuituttuiitneetnettetasstetsssssssnessssssesnessnsssneesnetteesseterneesinennn 9
4.  OLIKA TAVLINGSFORMER INOM CYKEL ..eeiioieeeoetee oo e e e e e e e e v eeeeaeneennes 11
41 R Dl = =1 1Y, N 11
4.2 VAD AR LANDSVAG (LVG) 2 coie ittt ettt ettt ettt teeeae e e s smmmmms ettt eeeeeaaaaaeaaeaeesessasaannannnnneneees 14
4.3 VAD AR MOUNTAINBIKE (IMTB) 2 iieieeeeiieii e s i et ettt e e e e e e e e e s e e s e e s s an e neeeeeaeneenenan 16
4.4 R Dl = 03 7 = 1= T 17
45 VAD AR CYKELCROSS .. et eiitteeetie et ee et e e et e e et e s mmmmme e e eaa e e s e e e et e e eba s e eaaa s st s s snanseesnnsenrnnerenns 17
4.6 R D = =Y N 18
5. UTRUSTINING . ...ttt e et e et e et e e s et e e et e e st e e eaaa e e s baseeba s e s saa s s st ssanssssansssees 0.2
51 KCLADER OCH SKY DD, .. ttuitutitnettnettnsttettetassssssessssssssssssssssesssssssesnestntssnsesettieesnsesteernssterns 20
5.2 CYKELN OCH OVRIG UTRUSTNING. .. ctutttitttietnettaeetestestnsstsssssanssstsssessssesnessnsssnsesnestnsrsnessnesnine 21
53 UTRUSTNING OCH MATERIALVARD ...uuiitiitiitie it et ee e st e et e et et s s s ssa s st s sbeesa s st s saessnssanseanessaseen 23
6. KLASSINDELNING OCH DISTANSER . ... e e e e s 27
6.1 DIN FORSTA TAVLING ..cettcteti ettt e e et e et e e e e e e e e e et esee e e e e et e e et e e st e e eaaesaan e eaneesansernnnserrneeennenes 28
A O 1 = I\ 30
7.1 REGLER OM UTRUSTNING . .01ttt titttttetteettstttesaessaesanssnsssassesssssa st sstestasstssstessessnsssnesrssssnneetnernns 30
7.2 STORLEK OCH SITTSTALLNING ..ctu ittt ittt eeteettsetaeesaesssessnessaasesnsssassan st tan s st sstestasstsesteesnnssnnes 30
7.3 = N Y S 1 32
8. = N N 36
8.1 TAVLINGSLICENS .. etteeettteeee e ettt e e e e eae e et e e e e e ee e e s et e s ean e s e aa e e e aaeeean e s san e s baneenansesannsentaaeennnnss 37
8.2 UTRUSTNING. et ettt eeet ettt e e et e et e e et e e e e s eeaa e e et e e et s e e aa e s e b e e e an e e san e s s s eeneseesanessnnsersnesennsenen 38
8.3 STIMULANTIA /DOPING. ...ceevtueteetettateeseetaseesettaa s eesesbaaassessestanessestaneesestaneesestansesseensnsssseesesrsnsenss 39
8.4 [ T 11 = N 41
9. HISTORIK - TILLBAKABLICK ... ettt ettt e et e et e e e e st e st esseaesesaaeesabeesansessanesens 42
9.1 [ LSO =N 42
9.2 YT YN = Y TSP 42
10. (@15 ]I 1 I N 45
11. R o A S | T 47

© Svenska Cykelférbundet
Idé Bo Lovstrand, Thomas Eriksson
Projektgrupp Birgitta Edman,, Thomas Eriksson, Hans Falk,
Bo Lovstrand, Anders Ostberg
Omslag och illustrationeHasse Adsj6
Bearbetning och layouUlf Naslund, Bo Lévstrand
September 1997
Senast revideraBo Lévstrand, Thomas Eriksson, UIf Naslund; Roger
Johnsson
Februari 2010

Februari 2010 -2- Ny i Cykelklubben



1. INLEDNING

"Ny i cykelklubben” &r ett material for dig som Mieta lite mer om grunden eller &r ny inom
cykelsporten.

Materialet &r indelat i 6 olika teman. Varje tengandlar ett amnesomrade. Vi foreslar en
arbetsordning men det ar upp till gruppen sjahbaitamma ordningen.

Foljande omraden presenteras:
- Tavlingsformer
Regler och rent spel
Utrustning och materialvard
Klassindelning och distanser
Tréaning, teknik och taktik
Historia

Varje avsnitt tar upp vad vi i projektgruppen be@dratt man skall lara sig som ny i
cykelklubben. Ett bra komplement till denna largy{pdigare benamnd studiecirkel) ar
Cykelsportens TR (tavlingsregler).

Alla deltagare skall ha eget material. Vid trafegbetar ni igenom sidorna som hor till
amnesomradet. Deltagarna kan gora egna noterimgdiet och i slutet av varje amnesomrade
finns det avsatt utrymme for detta. Darfor ar ditigt att alla deltagarna har ett eget
arbetsmaterial. Materialet hamtar ni fran SCF:ssidaeller bestéller ni hos ert SISU-distrikt
som ocksa sander er de regler som galler for |appu SISU sander ocksa en
deltagarforteckning som ni fyller i och skickatlidka till SISU. Deltagarna registreras hos
SISU och innan tredje sammankomsten bor ni halérbaldatalista for registrering.
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Vem skall vara ledare for largruppen?

Det &r bra om du som leder cirkeln har erfarenhethvanstaende omraden och klubbens
verksamhet. Har du fatt mojlighet att genomga daretbildning ar det en férdel. Du som
skall leda largruppen ser till att alla presentexr bekantar sig med varandra. Diskussioner
och fragor ger cirkeln en extra krydda.

Cykelsporten har, som de flesta andra idrottecKdad” och slanguttryck. | slutet av haftet
finns darfor en ordlista.

Till dig som skall arbeta som ledare

For att fa genomféra detta material i samarbete idv@ttens eget studieférbund SISU
Idrottsutbildarna finns nagra regler (se nedarfarination om ev andringar i dessa regler
visas pa SISU.s hemsida pa Intermetiw.svenskidrott.se/sisu

| samband med forsta traffen ar det viktigt aténikanna varandra, vilka ni ar, vad man
arbetar med, intressen, forvantningar pa materitdigare kunskaper om idrotten cykel,
ledarskap och hur arbetet i largruppen ska gen@sfétlanera vilken dag och tid ni skall
traffas. Diskutera om ni skall varva teori med pilgkom studietakten, fordjupningar mm.

Att varva det praktiska arbetet med arbetet i lpgen kommer att ge manga diskussioner
som ar vardefulla och framforallt realistiska.

Det ar viktigt att alla deltagarna har eget matddgiaatt kunna gora noteringar och framforallt
anvanda som en liten uppslagsbok i framtiden.

Vad karaktariserar en largrupp?

/]
En largrupp ar att jamféras med studiecirkeln. Médten SISU

ar sjalvliarande grupper, dar initiativ och plangrydrs i

gemensamt av varje grupp. Larandet sker i planerade ldrottsutbildarna

studier Over tid utifran ett larande material villefla deltagare har tillgang till. Larandet sker i
lokaler anpassade for largruppens arbete. Inomuapgns ram ar det onskvart att larande
sker for aktivitetsledare, organisationsledare, levadhar, foraldrar och barnkultur (fér barn
under 13 ar).

For att raknas som en largrupp ska foljande upgsyll

Det ska finnas en inriktning/ett tema och en plan

Minst tre deltagare inkl. largruppsledare

Det ska finnas en av SISU Idrottsutbildarna godKangruppsledare
Minst en utbildningstimme

Detta gar ej att rapportera:

Ingen utbvande idrottsverksamhet eller reguljgemimgsverksamhet kan godk&nnas
som rapporteringsbar verksamhet for statsbidrag.

En Guide for cirkelledare har utformats som stdlig som ar largruppsledare. Guiden finns
att hamta pa SISU Idrottsutbildarnas hemsiday.sisuidrotsutbildarna.se
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Vill du veta mer om hur du startar en largrupp dk&kontakta nagon av SISU
Idrottsutbildarnas konsulenter. Konsulenterna fintespa de 21 distriktskontoren och du
kontaktar SISU Idrottsutbildarna i den region samfdrening finns.

LYCKA TILL!
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2. DELTAGARE OCH MOTESSCHEMA

Min ledare heter: Telefon:

Ersattare: | |
| |

Deltagare:
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |

Plats: Datum Klockan
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3. LAT HJULEN BORJA RULLA!

Svenska Cykelférbundet bildades 18 februari ar 1@00ar ett av Sveriges aldsta
idrottsforbund. Svenska Cykelférbundet har till gipatt leda och administrera cykelidrotten
I Sverige och foretrada den gentemot utlandet.

Cykelsporten har som andra idrotter en organisdt@minternationell niva ned till den
férening som du tillhor.
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3.1 Idrottens organisation i Sverige

RF S0K SIsSU
Idrottsutbildarna
5 DF
SF
35 5F 70 SF
— SDF (alla med i RF) + 5 MO
Forening
Enskilda
Medlemmar/
idrottsutévare
Medlemskap ~ ------------- Regionalt organ e Adrministrativ tillhorighet

Svensk idrott utgors av 20 000 idrottsforeningamsir organiserade inom olika férbund.
Riksidrottsforbundet (RF)

Riksidrottsférbundet (RF) &r en paraplyorganisafimrhela den svenska idrottsrorelsen. RF
bestar av 70 specialidrottsforbund.

Hemsidawww.rf.se

Specialidrottsférbund (SF)

Specialidrottsférbund &r oberoende organisatiooer & ansvariga for sin specifika idrott, t
ex Svenska Cykelférbundet.

Specialidrottsdistriktsforbund (SDF)

Ett SDF organiserar sin idrott i ett distrikt. Maan saga att det &r ett SF pa regional niva.
Exempel pa SDF ar Vastmanlands Cykelférbund.

Distriktidrottsforbund (DF)

DF ar Riksidrottsférbundens regionala kontor. Sye@ér uppdelat i 21 distrikt med ett DF i
varje. Exempel pa DF ar Vasternorrlands Idrottsiach

SISU Idrottsutbildarna

SISU Idrottsutbildarna &r idrottens utbildningsarngation. SISU bestar av 70 SF och fem
medlemsorganisationer (MO).

Hemsidawww.sisuidrottsutbildarna.se

Sveriges Olympiska Kommitté (SOK)
SOK:s huvuduppdrag ar att organisera och genonféeaiges deltagande i Olympiska Spel.
Hemsidawww.sok.se
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3.2 Cykelsportens organisation

UCl
UEC
NCF
.

SCF

DCF

CK
Cl Union Cycliste Internationale (Internationella Cifebundet)

UEC L'Union Européenne de Cyclisme (Europeiska Cykbliadet)

CF Nordiska Cykelférbundet

Samarbetsorganisation for Danmark, Finland, NoeSQverige. NCF har ingen
rostratt i UEC.

Z C
®

SC Svenska Cykelforbundet

DCFE Distriktscykelférbund

CK Cykelklubben
Kan ocksa besta av en sektion inom en idrottsfagenied flera idrotter.

Diskutera

Hur ser din férenings organisation ut?
Ni arbetar nu i en largrupp! Vad heter idrottenstesjudieforbund?

Né&r bildades din férening?

=

Be din ledare om ett urklipp av féreningens makkiskutera var ursprunget komme
ifrdn?

Fyll i uppgifterna nedan tillsammans med din ledack diskutera eventuella
oklarheter?

Ta reda pa hemsidans adress till SCF och ditt DCF
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Klistra in féreningsemblemet har.

Min férening heter:

Adress:
Postnr: ort:
Telefon: Bankgiro/Plusgiro:

Min forening bildades:

Min ledare heter:

Ledarens telefon:

Ledarens e-post:

Foreningens hemsida:

FOreningens e-post:

Traningsdagar:

Traningstider:

Anmalningsdag till tavling:

Telefon:

Inloggning fér anmalan:

Februari 2010
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4. OLIKA TAVLINGSFORMER INOM CYKEL

Det finns idag en méngd olika cykelgrenar och aehiner med jamna mellanrum nya. |
Sverige bedrivs for narvarande verksamhet inonamdle tavlingsgrenar:

Landsvag (LVG)
Mountainbike (MTB)

Bicycle Moto Cross (BMX)
Cykelcross (Cyclocross, CX)

Pa manga andra hall i varlden ar aegkelboll, konstcykelochbana stora. | Sverige ar
cykelcross pa frammarsch.

Sveriges stdrsta motionslopp ar for narvarandeevfatindan med cirka 17 000 deltagare
arligen.

Skandisloppet pa landsvag arrangerades 2008 foe t@dgen i obruten foljd. Ett unikt
arrangemang och sannolikt det aldsta i varldenvagige sluppit krig och oroligheter.

Ett av de storsta loppen pa mountainbike ar Finkstaren dar deltagarantalet ar cirka 2 000.

Intresset for cykel och cykeltavlingar i Sverigestort, dock inte att jAmfora med Ovriga
Europa. | de stora cykellanderna Holland, Belgi&tien, Frankrike, Spanien och Schweiz
m.fl. &r intresset for cykel mycket stort.

Inom de flesta grenar anordnas Svenska MéasterSidjp (Nordiska Méasterskap, (NM),
Europeiska Masterskap (EM) och Varldsmasterskap)(\llMindsvag, MTB och BMX ingar
ocksd i de Olympiska Spelen (OS).

4.1 Vad ar BMX?

BMX star for Bicycle Moto Cross (X ar den amerikeadeteckningen for cross). Grenen ar
narmast att jamféra med motorcross fast med emdigkel. | Sverige startade BMX sa smatt
under 1983 och kom igang pa allvar aret darpa.

| 6vriga varlden ar daremot BMX en betydligt aldport. Det var i USA det hela borjade och
i Europa ar det Holland som hallit pa langst. A@anmark och Norge startade fore oss i
Sverige.

BMX skiljer sig mycket fran vanlig cykeldkning. Cgh kraver, med sina sma hjul och med
sin annorlunda ram, en helt annan teknik. Den sfladianan staller ocksa krav pa formagan
att beharska sin cykel. BMX ar en mycket publikvguoich fartfylld idrott.

BMX ar en tuff och fartfylld sport som kraver snélelh, styrka, teknik, taktik och viss
skyddsutrustning. Forutom en BMX-cykel maste vagjelist vara utrustad med hjalm,
munskydd, kraftiga langa byxor, tréja med lang &amt handskar. Dessutom har de flesta
tavlande bade armbags- och knaskydd.
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En tavling gar till pa foljande vis:

Man startar i heat med upp till 8 cyklister i vaijggen tidtagning, utan endast placerings-
siffran raknas. Efter att samma tavlande kort 3 tilssammans, gar de 4 tavlande med lagsta
sammanlagda placeringssiffran vidare till kvartafieller semifinal. Slutligen kvarstar endast
8 tavlande for en final.

Fakta om BMX

BMX startade i USA i slutet pa 1960-talet
det kors en varldscup bestaende av upp till setédaigar

det finns bade ban- och trickcyklar (racing- oaeftylecyklar)

BMX-cykeln

BMX-cykeln har en enkel konstruktion. Den har irageddiga tillbehdr utan bara den
utrustning som kravs for att komma framat.

Det finns fyra olika typer av BMX-cyklar. Tre modied &r speciellt gjorda for
racing/banakning:

junior - ar den minsta cykeln, den har en lagre och ker@m och passar de som ar
5-9 ar gamla

standard - &r en nagot storre cykel med en 12 ram (30,5 @ch)20“ hjul

cruiser - ar den storsta BMX-cykeln, den har stérre hpd“(eller 26“) och en nagot

langre ram an standardmodellen.

Dessutom finns det BMX-cyklar som ar utrustade wisda tillbehor, bland annat bromsar
och fotpinnar vid hjulaxlarna, for att du ska kunfbrafreestyle-cykling eller sa kallad
trickakning .

Tavlingsbanan

BMX kors pa en specialbyggd bana som &r 300-40@mhéng.

Det finns nagra regler for vad en bana ska innatiéfl tekniska svarigheter. Den maste t ex
innehalla en startramp, ett antal bade langa aitatkurvor och sa nagra hinder i form av
olika hopp. P& néasta sida finns en skiss pa h@MX-bana for racing kan se ut.
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Héar finns det BMX-banor

| Sverige finns det BMX-banor i bl a Hallstavik, Kgsbacka, Malmé, Marsta, Molndal,
Uppsala, Varberg, Alvsjo, Angelholm och Osthamniéer banor planeras och byggs aven pa
andra orter i Sverige.

Freestyle/trickakning

En annan form av BMX ar freestyle eller trickaknifen grenen ar annu inte sa stor i
Sverige. Inom trickakningen finns olika tavlingsfoer som t ex rampakning och marktrick.
Trickakningen kraver inga stora ytor, utan gardttarana pa en asfaltplan eller liknande.
Trickakning hor definitivt inte hemma i trafikentgestyle-cykling kan aven utféras i ramp
(skateboard-ramp) och kraver stor skicklighet.

Diskutera

Vad ar det som lockar till att cykla BMX?
Vad gjorde att just du bérjade med ...
Hur skall man kunna 6ka intresset for BMX?

Hur kan ni integrera BMX i foreningens verksamhet?
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4.2 Vad ar landsvag (Lvg) ?

Landsvagscykling ar den gren som manga tanker pdaé hor ordet cykel. Forutom
tavlingssidan finns ocksa en stor motionsverksarpaeandsvagssidan. Vatternrundan ar det
storsta motionsloppet i Sverige och visar med deltagarsiffror att cykel &r ett populart
motionsredskap.

Landsvagscykeln

Landsvéagscykeln har haft ungefar samma utseende
sedan 1940-talet. Det har givetvis skett forb&gamvad
galler materialet, men huvudkonceptet ar detsamma.
Hjul med tunna dack och bockstyre har funnits sedan
1960-talet. De storsta forandringarna ar framstevik
och antalet vaxlar. En exklusiv landsvagscykel vage
idag cirka sju kg vilket delvis kan forklaras avldda
ramarna. Numera finns ramar gjorda av framst dtdéiber, titan och aluminium.

Inom landsvag anvands kombinerade vaxel- och bregrege. Med dessa reglage har
vaxlingen blivit ett betydligt enklare och sakranement. Felvaxlingar som tidigare var
ganska vanliga ar nu historia.

Pa temposidan har utvecklingen gatt desto snalhbademer aerodynamiska ramar, falgar,
hjul, hjalmar mm. som foljd. De flesta tempocylkdishar idag aven en s.k. tempobage pa
styret for att fa en mer aerodynamisk sittstallndet darigenom spara sekunder (det ar inte
tillatet for ungdom).

Cykelns utformning regleras i detalj i tvlingsregla (faststallt av internationella
cykelférbundet).

Tavlingsbanan/-former

Det vanligaste tavlingssattet kallas filjelopp. | ett linjelopp startar alla pA samma gang.
Om du kommer forst till mal ar det du som vinngedet. P& masterskap brukar
herrseniorerna cykla cirka 18 till 26 m@P-lopp ar en form av linjelopp dar tavlingsbanan
utgors av en kort varvbana dar cyklisterna akeaflarv. Sddana tavlingar ar ofta forlagda till
nagon stadskarna. Denna form av tavling ar myekéfyfld och spannande, vilket inbjuder

till stor publik.

Den nast vanligaste tavlingsformen kaliespolopp. D& startar man en och en, med minst
en minuts mellanrum. Den som cyklar pa den snabltiaktn vinner tavlingen.agtempo
ochpartempo ar tva andra former av tempolopp, med den skittnaatt det ar tva till fyra
cyklister resp. tva cyklister som tillsammans ska 8a fort som majligt.

Tour de France ar ett exempel paettipplopp, vilket innebar att man kor flera tavlingar i rad
och den som har den totalt basta tiden vinner.
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Nar man tavlar i landsvagscykling ar det nastaidgta allmanna vagar med trafik. Ibland
kan det handa att banan ligger pa ett industriomediér i en park. Da finns det ingen trafik
alls pa banan.

Nar tavlingen kors pa allméan vag finns det allticksllad ledarbil, sakerhetsvakter och andra
som varnar trafiken. Ibland &ar &ven polisen medregterar trafiken sa att tavlingen kan
genomféras pa ett sakert sétt.

Diskutera

Vad ar det som lockar till att cykla landsvag?
Hur kan vi fa annu fler att borja cykla landsvady dwir fa fler att fortsatta?

Kan ni komma pa nagra roliga tranings-/tavlingsferth

Februari 2010 -15- Ny i Cykelklubben



4.3 Vad ar mountainbike (MTB)?

Mountainbike som tavlingsform bdrjade i Sverige 188 och har sedan véaxt kraftigt.

De allra flesta anvander dock sin mountainbike &&fir motions skull eller som transport-
medel. Forsaljningen av mountainbike har okat ietgfarerna. Tittar man pa en
cykelparkering pa en skolgard ser man mest MTBarykl

Mountainbiken

De breda décken gor att man kan
ta sig fram pa olika underlag
betydligt smidigare &n med de
smala dack som sitter pa
landsvéagscyklarna. En
mountainbike av tavlingsmodell
vager cirka nio kilo, vilket gér den
mycket latt och smidig att cykla
pa.

Det finns en mangd olika material

i ramar och andra detaljer.

Cyklarna har olika former av
dampare, till skillnad mot landsvagscykel och BMan kan idag valja mellan allt fran helt
odampade cyklar till heldampade, vilket innebanadn har dampning pa bade fram- och
bakgaffel.

Cyklarna ar utrustade med ett stort antal vaxleegel 24 till 30 st., vilket innebar att man har
mojlighet att cykla uppfor branta backar liksomaatif full fart. Broms- och vaxelreglagens
placering bredvid handtagen pa styret gor att raaer mycket fin kansla i sitt cyklande.

Tavlingsbanan/-former

Det finns idag flera olika discipliner under begsepmountainbike. Den stérsta till antalet
utdvare across country (XC), vilket enkelt kan beskrivas som cykelspostemotsvarighet

till skidsportens langdskidakning. Man cyklar ph faéin asfalt till mindre stigar, bade uppfor
och utfor. Vanligen startar alla pa en gang vilkeebar att den som kommer forst i mal
vinner. Precis som pa landsvag finns atempolopp ochetapplopp. Pa ett masterskap
tavlar herrseniorer cirka tva och en halv timme damseniorerna drygt tva timmar.

En annan disciplin &ownhill (DH), vilket kan jamféras med alpint stortlopptfased cykel.
Cyklisterna startar en och en, vanligen med en teimellanrum och tavlingstiden brukar
ligga pa mellan tva till sju minuter beroende palang banan ar. Underlaget ar till stérsta del
mindre stigar som slingrar sig ner genom skogentgpgma marker. Banan ska till storsta
delen ga utfor vilket innebar att medelfarten brdigga pa 40-50 km/timme. Det &r inte
ovanligt att cyklisterna pa vissa snabba partientker upp i 80-90 km/timme.

En annan gren inom MTB &ourcross (4X). | 4X startar fyra cyklister samtidigt bakam
startgrind. Den som har kortast tid totalt gar ved@itslagstavling). Tavlingen slutar med en
final som genomférs pa samma satt.

Februari 2010 -16 - Ny i Cykelklubben



Trial innebér att man en och en ska ta sig runt en imaobolika hinder utan att satta ner
fotterna. For varje fotnedsattning far man tidagty. Kortast tid vinner.

Tidigare anvandes en och samma cykel till att téwal i alla discipliner. Idag ar de olika
grenarna sa specialiserade att man maste ha glkka beroende pa vilken gren det handlar
om. | cross country ar det annu vanligast med damggmé framgaffeln eller helt odampat. De
helddmpade cyklarna bdrjar dock bli allt vanligare.

| downhill &r det enbart helddmpade cyklar det teamaim i varldseliten. Utvecklingen har
gatt mycket snabbt och konstruktérerna hamtanglt fran motocrossidan. | dual anvands
oftast nagot mindre cyklar med allt fran odamgahgldampat. Detsamma galler i trial.

Diskutera

Vad ar det som lockar till att cykla mountainbike?
Vad kan vi gora for att fa annu fler att borja @vkhountainbike?
Hur ser det ut med uppmarkta banor dar ni bor?

Kanner du (eller kanner till) nagon framstaendenskeMTB-cyklist?

4.4 Vad ar cykelboll?

Cykelboll &r ett lagspel i stil med fotboll. Vaigg far ha
tva spelare pa plan och varje spelare ska cyklelaBma
forsoker att skjuta mal med hjalp av fram- ellekHgjal.
Planen ar mellan 12-14 m lang och 9-11 m bred. Runt
planen finns en sarg som ar 30 cm hdg. Utvaxlimgen
cyklarna ar 1:1 (ett pedalvarv = ett hjulvarv). ktatden
ar normalt 2x7 minuter.

4.5 Vad ar cykelcross?

Cykelcross ar en disciplin som ligger
nagonstans mellan landsvagscykel och
mountainbike. Man anvander cyklar som
paminner om landsvagscyklar men som he
nagot grovre dack (max. 35 mm) och mer
stryktaliga bromsar. Tavlingarna genomfor
ofta i parkliknande omraden med allt fran
asfalt till lera som underlag. Hinder finns
inlagda for att cyklisten ska tvingas av och
springa med jamna mellanrum. Alla startar
samtidigt och segrartiden brukar ligga pa
drygt en timme.
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Tavlingssasongen for cykelcross ar normalt melkdotzer och februari.

Cykelcross ar en gren som pa senare ar har okkt s8verige.

4.6 Vad ar bana?

Banakning bedrivs som det later p& en bana
(velodrom). I Norden finns f.n. banor i Danmark.

Pa bantavlingar finns manga grenar bl.a sprint,
poanglopp, forfoljelse mm.

Om du ar intresserad av bana sa kontakta SCF:§ kans
for mer information.

Diskutera

Hur manga tavlar pa cykel idag? Hur &r intressiet olika grenarna?
Vad kan vi gora for att 6ka det allmanna intre$setykel?
Ar det mojligt att 6ka intresset for cykelcross dancykling i Sverige? Hur?

Ju bredare verksamhet ni har i foreningen destafldister far ni. Hur ser det ut i ef
férening och vad kan man férbattra?
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Egna anteckningar
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5. UTRUSTNING

5.1 Klader och skydd

Allmant

Generellt kan man saga att man maste anpassaningest till det man haller pa med. Det
finns dock en del regler for vad man far ha och,intlka man givetvis maste folja. Dessutom
maste man anvanda en hel del sunt fornuft.

Sommartid bor inte kladfragan vara nagot storrélern. Daremot brukar det bli vissa
problem vid lagre temperaturer samt vid regn. Hamalefotterna, kndna, underlivet och
ryggen ar utsatta kroppsdelar som man maste slgxida Det ar inte alls ovanligt att
cyklister far problem med forkylningar, ofta pa gduav dalig kladsel. Varma skor/vantar,
vindkalsonger, vind- och regntata klader med mefketa exempel pa hur man kan halla sig
varm och torr. Dessa plagg ar som regel ganskardgraar som sagt mycket
funktionsdugliga. Att rekommendera ar ocksa att mwavander brauperunderstall pa hela
kroppen.

Aven fartvinden har en stor betydelse for hur méankié sig.Vind- och vattenavvisande
klader ar att rekommendera nér det ar svalare ute sandetdlaser. Det finns idag materiel
som ar bade regn- och vindtata och som dessutoasayahska bra, vilket ar en forutsattning.

Manga cyklister valjer att bedriva en del av cyk@ltngen inomhus pa grund av kyla, vilket
kan vara val sa bra under de kyligaste vintervatkor

Som idrottare ar det viktigt att vara frisk. DA a@let aven viktigt att man klar sig darefter!

Landsvag/mountainbike

Det ar som landsvagscyklist ganska enkelt attiglaspeciellt sommartid. Det finns dock ett
antal saker som kan vara bra att tanka pa:

Hjalm &ar ett maste pa tavling och traning. Manga olyékbéffar nar man ar minst
uppmarksam, ofta pa traning. Hjalmen bor varadéitt smidig samt ha flera 6ppningar sé
att luften kan halla huvudet nagot nerkylt. | doWlinfloH) ska man ha en heltackt hjalm.
Det finns idag speciella sddana for DH.

Handskar &ar ett bra skydd, speciellt nar man kér omkullaRsar i handerna tar lang tid att
laka och kan innebara lang traningsfranvaro hefitidan. Pa landsvéag och i crosscountry
(XC) racker det sommartid med handskar med kongrdir. | DH daremot maste man ha
langfingrade handskar.

Cykeltroja ar ocksa bra att ha. Pa landsvagssidan ar detanséamg anser att man alltid
ska ha en undertréja, en sa kallad svettréja sllpertroja, under cykeltréjan. Anledningen
till detta ar att fartvinden annars latt kyler ikeoppen om man blir svettig. Pa
mountainbike ar det idag ytterst fa som tavlar medertréja. Detta beror pa att fartvinden
ar mindre vilket innebar att man svettas mer. | mainbike vid varmt vader handlar det
mer om att kyla ner kroppen an tvartom. Nar detlkdigt varmt ar det bra med tunt
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materiel i trojan samt lang dragkedja for att p&ath kyla ner kroppen. | DH maste man ha
langarmad troja eller tackta armar.

Cykelbyxor finns med hangslen eller utan. Vilket man véaljeed smaksak. Manga tycker
exempelvis att byxor med hangslen sitter uppedd®om mountainbikecyklist kan det
dock vara bra att valja byxor med sa tunt mateoeh mojligt samt med hangslen som inte
tacker en stor del av 6verkroppen (onddig varmBH lkravs att man har langa byxor. Det
ar aven viktigt att byxorna ar bra stoppade ocheltidora sdmskskinn. Numera ar det
konstskinn som galler i byxorna, vilka ar betydkgtklare att skota an riktigt skinn.

Cykelstrumpor ar inte obligatoriskt, men &ar bra for att undvikavsar.

Skorna ar en mycket viktig del i ens utrustning. Det érhart viktigt att skorna sitter

skont och inte klammer nagonstans. Samtidigt féntdevara for stora, eftersom risken da
ar stor att den ratta kanslan forsvinner. Pa laagisivor ar sulan nagot styvare éan pa MTB-
skor. Ju styvare sula desto battre. En mjuk suldagfetryck pa en viss punkt under foten.
MTB-skon maste vara nagot mjukare om man ska kspriaga med dem. Dessutom ar
sulan ofta monstrad for att man ska fa grepp nlera

Ovriga skydd. | Sverige skall man inom downhill ha armbags4-+koch ryggradsskydd.
Dessutom rekommenderas axel-, lar- och skenbendskyd

BMX

Precis som manga andra idrotter och fritidsaktigitér inte heller BMX helt ofarligt for sina
utdvare. Det galler darfor att vara val skyddaddiiminska riskerna for skador vid
eventuella omkullkérningar.

Hjalm &r den viktigaste delen av utrustningen. Det digatoriskt att bara hjalm pa BMX-
banan. En bra hjalm ar latt, sitter stadigt ocfo&sedd med munskydd eller hjalm av
integraltyp. Det finns speciella BMX-hjalmar attga

Pa handerna bér man ha nagon form av gribarelskar som skyddar handerna om man
cyklar omkull. Nar man tavlar maste man enligt eegh ha handskar som tacker
fingertopparna och langarmad tréja som gar nenditidleden.

Armbagsskydd hor ocksa till grundutrustningen. Man bor ocks@gamiagrova byxor
medknaskydd eller speciella BMX- eller motocrossbyxor med apiningsskydd.

Ett parrejala skor ar bra att ha pa fotterna.

Det mesta av den utrustning man behéver ar oftané&dm man redan har. Det ar bra om
klubben kan lana ut hjalm och armbagsskydd. Dessiiir klubben kunna ge goda rad om
vilka krav man ska stalla pa BMX-cykeln for att g vara saker och fungera.

5.2 Cykeln och 6vrig utrustning

Det gar inte att saga vilken cykel man ska koper eilken som ar bast. Det ar viktigt att
tanka igenom vilket behov man har och sétta delation till planboken (se Ratt mentalitet
nedan). Det finns dock ett antal saker som kan aratt tanka pa vad galler cykeln:
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Ratt storlek pa cykeln. Det ar vanligt att man som foralder vill att greja ska halla nagra
ar. Overdriv dock inte detta. Det ar svart att aysh en cykel som ar for stor. Valj hellre
att kdpa begagnade cyklar som passar béttre.

Hyr-/lanecykel. Det ar onskvart om klubben har en hyr-/lanecgkeh en nybdrjare kan
anvanda. Det ar ett stort steg att kopa exempetviandsvagscykel, sa det kan vara bra
om den nye cyklisten far en chans att prova omHuamyill fortsatta.

Ratt skotsel forlanger livslangden Man maste halla ordning pa cykeln och alla thibe
Detta for att de ska halla langre, for att unduideniska problem pa traning och tavling
samt for att man inte ska skada sig. Man bor aved jgimna mellanrum kolla efter
eventuella sprickor.

Smdrjmedel. Har kommer det kontinuerligt nya produkter saatetvart att saga vad man
ska ha. Man kan dock saga att det ar bra att lmigersalspray for olika rorliga delar samt
for exempelvis wirehdljen. Dessutom ar det brdnaten speciell kedjespray samt fett for
kullager och liknande. Om man vill att cykeln skadera som den ska, maste man ocksa
se till att man smorjer den regelbundet.

Tub/kanttrad . Pa landsvag anvands bade tub- och kanttradsBacklir i regel bade
enklare och billigare att ha kanttradsdack da nmalast behover byta slang vid punktering
(vilken dessutom gar att laga). Om man far punktpmed tubdack maste man kopa ett
nytt dack och dessutom ar det viktigt att man limfaat dem ordentligt.

Déck/slang | mountainbike har utvecklingen gatt mycket sriahen pa dack- och
slangsidan. De finaste dacken ar idag gjorda alakér att far ner vikten. Av samma
anledning har man tagit fram slangar som nastawiager nagonting. Man bor dock tanka
pa att dessa produkter for det forsta ar dyra ockdt andra i regel haller samre &n de som
vager lite mer, speciellt vad géaller slangar. Véelden véljer oftast produkter som man vet
haller bra fore produkter som &r latta.

Pedaler/skor. De pedaler man normalt sett tévlar med idag @&laembindningsmodell,
d.v.s. man trycker fast foten och kan vrida ur agmket enkelt. P4 undersidan av skorna
sitter det klossar som gor att skon sitter fastdglen. Pa landsvagsskorna sitter denna
kloss oskyddad vilket gor att man far ga myckesikiigt pa asfalt for att inte slita ut
klossen. MTB-skon har denna kloss inbyggd i sulétezinnebar att man inte k&nner av
den nar man gar eller springer. | cykelcross mamste ibland kliva av cykeln och springa
eftersom det férekommer hinder och trappor.
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Du kan aldrig kopa dig till framgangar!!!

FoOr vissa ar det viktigt att ha det senaste valgigéykel och cykeldelar. Det kan till och med
vara sa att vissa ar mer fixerade vid vilka grdghar pa cykeln an sjalva cykelakningen.
Sjalvklart maste man acceptera dem som har datiehebby. Daremot bor man fa ungdomar
som ar intresserade av att cykla att vara mindriéixerade. Givetvis ar det bra med latta
cyklar och givetvis ar det sa att dyra grejer affasgerar béattre an billiga, men det viktigaste
ar anda att cykeln fungerar tillrackligta. Som ledare ar det av stor vikt att redan $tart

gora klart for cyklisterna attet viktigaste ar den som sitter pa cykeldessutom &r det bra att
redan fran start fa cyklisterna medvetna om attaskoh halla efter cykeln, inte minst for
sakerhetens skull.

Diskutera

Hur skall ni kla er om ni skulle cykla just idag?
Hur skall ni kla er om ett halvar (motsatta vadesférhallanden)?

Har ni tillgang till lanecykel i er forening? Huarigerar det rent praktiskt nar nagon| ar
intresserad av att prova?

Hur far ni in ratt mentalitet vad galler klader aainustning? Vilken policy har ni i
foéreningen? Vad goér du som ledare/aktiv?

5.3 Utrustning och materialvard

Denna del ar valdigt viktig och far ej glommas b&@mm man vill lyckas som cyklist ar skétsel
av cykel och utrustning A och O.

Har nedan tar vi upp nagra saker du bor tanka psettzom du &r nyborjare eller har cyklat en
langre tid, samt har en ny eller begagnad cykel.

Februari 2010 -23- Ny i Cykelklubben



Hjalm

Byxor

Strumpor

Skor

Flaskor

Cykel

Skall alltid baras pa traning och tavling. Avehaith fran
omkladningsrummet.

Kontrollera att hjalmen ar hel och att hakremmefeHri.

Tank pa att nar ni satter pa klistermarken kartrigigpaverka plasten i
hjalmen.

Rentvattade! Naturligtvis!

Skinnet val rengjort utan grova sommar och uppingjai som skaver.
Inga underbyxor eller kalsonger i cykelbyxan.

Om man anvander strumpor skall dessa vara heleeneh

Se till att inga skavande sémmar finns.

Rena och hela.

Laderskor skall vara putsade (da star de emotrvatth smuts battre).

Fastanordningar for pedaler och spurtklossar sieall rengjorda och sitta
fast. Nymonterade spurtklossar skall alltid eftasdr

Om du har skosnoren, kontrollera dessa med jamitlarmam (ta med nagra
extra i trunken).

Cykelflaskan skall vara rendiskad innan du anvadeet Undvik att lana ut
flaskan p.g.a. risken for smitta, framst vid forkylgar och halsinfektioner

Cykeln skall alltid vara ren och funktionsduglig.
Cykeltvatt utfores bast med svamp, borste, vattdnrengéringsmedel.

Om du anvéant nagot medel eller bilsvamp - tankjmar och
bromsférmagan!

Kedjan, vaxel och kransar rengors med dieseloljaroed fordel kan borste
anvandas.

Kedja, krans och vaxel oljas in (fettas).

KONTROLL AV CYKEL

Kontrollera att hjulen &r raka och runda.

Dacken oskadade.

Att tubdécken ar klistrade.

Vaxlar och bromsar instéllda, samt att bromsarnébtamseffekt).

Inga l6sa delar finns (sadel, styre, vaxlar, bramgavar, flaskstéll, mm)
Inga vassa delar.

Styrandarna skall vara pluggade for att reduceskeen for skador.

Har jag ratt utvaxling pa min cykel? (Ungdom/junior

Kom ihag att valvardad utrustning &r lika viktigt s om traning!
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Diskutera

Varfor skall man alltid anvanda en ren cykelflaska?

Om man anvander en hogtryckstvatt mot t.ex. nawestager vad kan da intraffa?
Vad anser du ar en funktionsduglig cykel?

Varfor tror du att dieselolja ar bra rengoringsmeillekedja, vaxel och kransar?

Vad tror du sker med bromsverkan om man anvandbilgramp med schampo och
vax vid tvatt av din cykel och hjul?

Vad kan héanda vid en vurpa om styrédndarna intéuggade?

Packa trunken infor en tavling!

Kontrollera att du har en giltig tavlingslicens!
Tavlingsklader (klubbtréja och cykelbyxor)
Overdragsklader

Regnklader

Cykelskor

Hjalm

Cykelhandskar

Lakarintyg om du anvander dopingklassade lakemedel
Flaska och dryck

Pump

Material (vid punktering fore start)

Handduk, schampo, tval
Kombinationsverktyg (for justering)
Sakerhetsnalar till nummerlappar

Buntband fér montering av ramnummerlapp

Mellanmal, frukt
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Egna anteckningar

Februari 2010 -26 - Ny i Cykelklubben



6. KLASSINDELNING OCH DISTANSER

Cykelsporten LVG och MTB &r uppdelad i aldersklasser fran nyborjare uppi#l, dvs
herrar som ar 70 ar eller aldre! Nyborjarklassetill&or dig som &ar 9-10 ar och du kan tavla
pa vilken cykel som helst. Du tavlar hogst 1 kmigrddsvag eller 10 min pa MTB och nagon
tavlingslicens behovs inte i denna klass. Den &5hsktiga” tavlingsklassen ar pojkar och
flickor 11-12 ar pa landsvag och 10-12 ar pa MTB.

Se mer om klasser i TR kap.1.1.038

Inom BMX tavlar man i Sverige i olika pojk- ochdkklasser som &r indelade enligt féljande:
5-7 ar, 8-9 ar, 10-11 ar, 12-13 ar, 14-15 ar, 16w1dch elit 18 ar och &ldre. Dessutom finns
veteranklasser.

Se mer om klasser for BMX i TR kap.6.10.B

Tavlingar sker pa speciellt byggda banor se sidgb ar c:a 400 m langa samt innehar ett
antal kurvor och hopp av olika svarighetsgrad.

Tavlingsdistansen okar successivt med aldern ocfirates regler for hur lang en tavling
maximaltfar vara. Ex. F11-12 och P11-12 tavlar max 5 knbepdpolopp och 25 km pa
linjelopp. 10-12 arsklassen i MTB tavlar maximait@inuter.

Se mer om hdgsta tillatna distanser i

TR kap.2.3.02 for LVG

TR kap.4.2.1.2 for MTB (4.2.001 i ny version 2010)
TR kap. 5.1.048 for CX

Diskutera

Varfor tror du att minimialdern ar 11 ar pa landgw&h bara 9 ar pA MTB?
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6.1 Din forsta tavling

Din forsta tid som cyklist bor innehalla mycket méiraning sa att du kanner dig saker pa ditt
tavlingsredskap namligen cykeln. Nar du och dindré tycker tiden ar mogen ar det dags for
din forsta tavling. Ditt forsta tavlingsar rackeztaned enklare tavlingar i distriktet och s.k.
traningstavlingar som din férening ev arrangeray. ddg inte sa mycket om resultaten i borjan
utan ta varje tavling som en “kul grej och ta kamal for framtiden. S& smaningom kan du
satta upp mal med din idrott och bdrja trana lier,;men glom inte det viktigastBet ska

vara roligt!

Nar du bestamt dig for att stalla upp i en tavimglet viktigt att du anmaler dig i god tid till
tavlingen genom din féreningsledare, normalt 2-&kee innan. Arrangéren ska sedan skicka
ett PM och ev. ett program till din klubb med dgtee, starttider, omkladning mm, via e-post
eller pa arrangérens hemsida.

Om du kan bor du titta och helst provaka bananrirthastartar sa att du kanner till eventuella
svarigheter. Tank dock pa att du inte far varmapgpavlingsbanan om nagon klass haller pa
att tavla.

Se over din cykel dagen innan sa att den &r i
basta mojliga skick, bl.a. att véxlar och
bromsar fungerar. Se avsnittet "Kontroll av
cykel” ovan.

De flesta sporter har domare som talar om
nar nagon bryter mot reglerna. Inom cykel
kallas domaren for kommissarie. Dessa ser
till att du och dina konkurrenter tavlar pa ett
riktigt satt och att tavlingens
sakerhetsbestammelser foljs.

De flesta tavlingar med gemensam start har eristarsom du skriver pa fére start och en
mallista som du skriver pa nar du gatt i mal. Onrmtiste bryta tavlingen av nagon anledning
ska du meddela detta till malplatsen.

Tareda pa

Vilka tavlingar arrangerar din klubb och narliggaridubbar i distriktet?

Tips!

Traffas garna kvallen innan tavlingen for att koftera cykeln, packning, tider,
samlingsplats, taktiska rad infor tavlingen.

Fraga dina kamrater i féreningen om den tavling soskall éka till har arrangerats
tidigare. Om det var sa, undersok hur banan vavadmman skall tanka pa..
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Egna anteckningar
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7. CYKELN

7.1 Regler om utrustning

| tavlingsreglementet finns beskrivet vilka mattrsgéller for de olika delarna pa en cykel.
Kontrollera detta sa att det inte blir nagra prabkt fa starta i nagon tavling. Reglerna syftar
till att det ska vara réattvisa forhallanden meltentaviande, samt att cyklarna ar sékra att
anvanda.

7.2 Storlek och sittstéllning

Ramen tillverkas i olika storlekar for varierandegpslangd. Numera mats storleken oftast i
cm (eller tum, 1 tum = 25,4 mm) som mats fran vetigs centrum till sadelrorets 6vre kant.
Forenklat hittar du en lamplig ramhojd genom ditlatdig grensle 6ver cykeln, avstandet
mellan grenen och 6vre ramroret ska da vara 2-8ctandsvagscykel. For MTB finns det en
mangd olika ramkonstruktioner, be nagon i klubbiér &unnig cykelhandlare om rad sa att
du far ratt storlek. Generellt sett vill man hangimdre och “smidigare* ram i skogen, och
istallet en hogre sadelstolpe.

Sadelns installning

Sadelstolpen bor skjuta upp 7-12 cm ur sadelrdretio har ratt ramstorlek. Sadeln ska vara
vagrat. Satt dig pa cykeln, satt halfoten pa pegaeurra ena pedalarmen lodréatt ner, sitter du
ratt ska benet vara ndstan men inte helt strackt.
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Satt nu fast fotterna i pedalerna och for
pedalerna i vagratt lage. Foten ska sitta sa att
stortaleden ar placerad rakt 6ver pedalaxelns
centrum. Om sadeln sitter ratt ska du kunna
dra en lodrat linje fran knaskalen, genom
stortaleden och pedalaxelns centrum.

Om lodlinjen hamnar fel: justera sadeln
framat eller bakat.

Kanske later det krangligt men det ar viktigt

for att du ska fa ut s& mycket kraft som
mojligt.

Tips: Ha en cykel med, skruva, &ndra,
prova. Vad kanns fel/ra
Styret

Lagom langd pa styrstolpen for de flesta

cyklister mats genom att man lagger armbagen nu#iss spets. Underarmen och fingrarna
stracks mot styret, avstandet mellan fingertopp#mara till kanten péa styret ska vara c:a 2
cm. Styrets hojd bor vara 3-5 cm lagre an sadedigs for att du ska fa battre “aerodynamik®.

Om du ar i puberteten, tank pa att kroppen kan saehbt och justera din sittstallning

vartefter du véxer.

Diskutera

Ta med cykeln och kontrollera om instéllningarrésner med instruktionerna.

Har du avvikande installningar, fundera da ovefarar

Orsakar din sittstallning problem for rygg, knateefotter?
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7.3 Teknik/taktik

Traning, teknik och taktik, BMX
Tank pa att:

som nybdrjare ha extremt lattrampat i borjan fotaaa sig “veva pa“ snabbare

trana balans, bade pa BMX-cykeln och annat sattoiBefor att kunna gora tva-pedalstart
pa startgrinden

trana in en bra kurvteknik. Olika satt beroendemaman ligger fore eller efter annan
akare

lara sig anvanda armarna i trampningen. Jo, dét gar

trana upp sin smidighet sa att man kan behallarfas& mycket som majligt 6ver hindren
forst lara sig aka pa bakhjulet sittande pa sadefnsedan dven staende

trana hoppteknik, borja med sma hopp

trana upp styrkan i armar och ben for att kunndastnabbare an konkurrenterna

lara sig lyfta framhjulet fére smahopp

lara sig fortsatta trampa trots att endast bakhgrenot marken

Vi star atta cyklister bredvid varandra, med
framhjulen mot grinden.

RO -GULTIBREN - orinden faller och heatet

ar igang.

Full fart fram mot forsta kurvan, det blir trAngem
jag ligger forst och valjer spar. Jag hor hur dédran
bromsar vid sidan om mig. Full fart igen, ut pa
rakan. Nu kommer ett hopp. Jag far ett perfekt lagt
hopp 6ver guppet och njuter da jag kan halla full
fart, hogt i vallen, genom andra kurvan.

400 meter och 50 sekunder senare ar jag i mal.
Det var mitt tredje kvalheat och nu startar den
andra kvalgruppen i min klass sitt tredje heat. Det
ar de basta i den gruppen som vi ska méta i finalen
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Landsvag/MTB

| cykel ar luftmotstandet det i sarklass storstastdmd man har. Principen &ar att ju fortare
man cyklar desto hogre blir motstandet. Om fartex. tir 40 km/h ar det c:a 20% lattare att
ligga i “luftsuget“ bakom en annan cyklist. Dintstéllning ar ocksa viktig p.g.a. detta, det
galler att fa en “aerodynamisk* (stromlinjeformant)sition pa cykeln.

Att utnyttja suget bakom en annan cyklist kalladiggia pa “rulle”. Din taktiska formaga att
utnyttja denna mojlighet ar valdigt utslagsgivandet galler att kunna éka snalskjuts eller
vara offensiv och forsoka kora ifrAn konkurrentevithratt tillfalle. Fundera darfor efter varje
tavling hur du har disponerat dina krafter och gadyjort ratt och fel.

Lar dig nagot varje gang!
Beroende pa vindens riktning varierar ocksa pas#tiodar du far det basta luftsuget. Sok och
prova dig fram till basta laget och glom inte attkmunicera med Ovriga cyklister sa ni

undviker onddiga kollisioner.

Vind framifran: Vind fran sidan:

Inom MTB &r hastigheterna lagre och darmed betgteds luftmotstandet mindre. Banan kan
dock innehalla snabba lattakta partier, da blieka#n liknande den pa landsvéag. | skogen &r
rullmotstandet det vasentligaste i form av stensgiera och ojamnt underlag.

Februari 2010 -33- Ny i Cykelklubben



Diskutera

| vilka andra sporter har luftmotstandet stor betyd?

Trampteknik

| och med att fotterna sitter fast har du mojlighiet
aven dra pedalen uppat, det gor att du kan fa ut
mera kraft d.v.s. fart. Detta kraver dock en del
traning och din tranares vakande 6ga kan da vare
viktig hjalp. Det kan vara lattare att lara sigteet
uppforsbacke eller pa tung vaxel, man kan ocksa
trampa med ett ben i taget (tryck ned pedalen, dr:
den sedan uppat, tryck ned igen o.s.v.) Det dadei
som kallas rundtramp.

Detta ar dock individuellt. Rundtramp passar inte
for alla.

Kurvteknik

Att kunna kora fort och sékert genom olika slags/&uar mycket viktigt for en
tavlingscyklist. Manga lopp avgors genom bra ali&iig kurvteknik, det kostar mycket kraft
att ta igen det man forlorar i kurvorna. Bristes &gt upp i aldrarna och vi vill att nyborjare
och ungdomar tranar mycket pa detta.

Ta ratt spar och “rata ut* kurvan sa mycket somligioj
Borja traningen forsiktigt och 6ka farten efterhand
Bromsa fore kurvan.

Borja kurvan sa tidigt som maijligt.

Ha innerpedalen i upphdjt lage.

Luta cykeln lagom mycket.

Véaxla fore kurvan, sa att lamplig vaxel ligger i fiit snabbast mojligt fa upp farten igen
efter kurvan.

Diskutera

Vilka platser har vi som ar lampliga att trana kagning pa? Bade hdger- och
vansterkurvor.
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Egna anteckningar
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8. REGLER

Som i alla idrotter har &ven cykelsporten regldr domare. Inom cykelsporten kallas
tavlingsreglerna for TR och domaren for tavlingskoissarie.

Tavlingsregler finns separat for landsvag (reMJB (ref 2), cykelcross (ref 3) och BMX
(ref 4). Dessa uppdateras varje ar. Reglerna fismatt alla deltagare i en tavling skall fa
tavla pa lika villkor.

Manga tycker att regler ar larviga och att de #bovs. Men vi behover bara titta runt
omkring oss. Da ser vi t.ex. klotter och séndensénredningar i bussar trots att det finns
regler som sager att det ar forbjudet. Idrottensmésste vara rent spel ("fair play”).

Alla tavlingar skall ha en tavlingsjury pa tre pmisr. Normalt bestar den av licensierade
tavlingskommissarier. Vid mindre tavlingar kan awawra personer ingd i en jury.
Juryordférande ar alltid en licensierad tavlingskaissarie. Pa storre tavlingar som etapplopp
och SM kan juryn besta av fler &n tre personer.

Kommissarien och tavlingsledningen arbetar forst foémst for att du och dina kompisar
skall kunna tavla sa sékert som mojligt. Detta trhérjar oftast flera manader innan du skall
tavla. Kommissarierna tittar aven pa om det fugiagivlingsbanan.

Om en cyklist anser sig ha blivit felaktigt behadlkan inlamna protest till tavlingsjuryn.

De svenska tavlingsreglerna ar i grunden en direktsattning av de internationella
tavlingsreglerna enligt UCI. Darfor ska de svensydister som tavlar utomlands inte behdva
mota nagra 6verraskningar p.g.a. andra regler. skee@ykelforbundet har ratt att géra
justeringar i regelverket sa att det passar bfiitrear egen verksamhet. Sadana andringar har
markerats med "Svensk tillampning” i regeltexten.
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8.1 Tavlingslicens

For att fa tavla pa cykel maste man inneha enrngslicens. Licenserna har olika farger.
En farg for varje ar efter ett rullande 5-ars-schaml foljande:

2010 — Rod Framsidan ser ut s har:
2011 — Gron

2012 - Vit

2013 — Gul

2014 — Bla

2015 — Rod

2016 — Gron

2017 - Vit

0.S.V.

... och det har ar baksidan:

Man kan l6sa en licens som racker hela aret. Lereggller samtliga tavlingsdiscipliner.
Alternativt kan man I6sa en engangslicens for atv@ pa en tavling i ungdoms- och
sportklasserna. Om man lost flera engangslicerdedet har kostat lika mycket pengar som
en ordinarie licens har man ratt att erhalla efnaik licens. Det gar inte att l[6sa
engangslicens om man vill delta i ett masterskap.

Ar du under 11 &r ar licensen gratigir du har tecknat en licens ar du grundforsakrad.

Man kan tavla for en forening pa landsvag och foaenan forening pa MTB. Detta ska man i
sa fall ange vid licensansokan s att det kan aknii pa licensen.

Med en helarslicens ar du forsakrad pa bade taelagtraning t o m 31 mars efterféljande ar.
For att kunna erhalla helarslicens maste du vadiemnei en forening som ar ansluten till
Svenska Cykelférbundet. Du anstker om licensenmettia foreningsledare som sander
ansokan till Svenska Cykelférbundet. Det tar ungefé veckor att fa en licens.

Med en engangslicens ar du forsakrad endast fotalding du tanker tavla i och den kan bara
l6sas pa tavlingsplatsen. Engangslicens gallenidtenasterskap.
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Pa SCF:s hemsidaww.scf.se kan man fa ut en forteckning pa alla cyklistemduar
helarslicens. Det gar ocksa att fa ut detta regsstett det passar till SCF:s
tavlingsresultatprogram. Detta program kan ockddda ner fran SCF:s hemsida.

Tareda pa

Ta reda pa vad en helarslicens kostar for dig.

Ta reda pa vad en engangslicens kostar?

Vilka aldrar och klasser kan l6sa en engangslicens?

Diskutera

Kontrollera med din ledare vilka regler och forséagsbelopp som ingar i licensen
samt hur du gor en skadeanmalan?

Fraga dina foraldrar om ni har tillaggsforsakririghemforsakringen eller om ni skal
via klubben tacka en sadan!

Fraga dina foraldrar om hemforsakringen tacker iadia skador pa din cykel?

8.2 Utrustning

Alla som cyklar skall bara hjalm vid traning ochltag.

Cykeln skall vara funktionsduglig, ha fungeranderbsar, inga I6sa delar eller vassa foremal
som sticker ut.

Om du anvander tubdack skall dessa vara klistrade.
Titta under kapitel Utrustning i dina TR, dar far deta mer.

Nummerlapp
Tavlande skall bara tilldelad nummerlapp val fastseh fullt synlig. Nummerlappen far inte
forminskas eller forandras pa nagot satt.

Utvaxling (se TR Kap 2.2.023)

Om du kommer att tavla pa landsvag finns det basigser pa hur stor utvaxling du far ha.
Med utvaxling menas hur langt du kommer pa ett frizign

Ar du flicka eller pojke mellan 11 till 14 &r faed utvaxlingen vara 6,69 meter. Det basta
sattet att kontrollera utvéaxlingen ar féljande:

1. Mat upp en stracka pa 6,69 meter (eller demlsiraom galler for din aldersklass).

2. Lagg kedjan pa den storsta klingan fram ochrdimista kransen bak.

3. Placera cykeln med vevarmen rakt ned dar manggeni borjar.

4. Dra cykeln baklanges rakt till matpunktens slut.
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5. Har vevarmen roterat ett varv innan markeringedin utvaxling godkand, men har den ej
roterat ett varv innan market ar den ej godkanday&eln far ej anvandas pa tavling.

Diskutera

Har du ratt utvaxling pa din cykel? Be klubbledanearkera en stracka for test.

Varfor far man inte vika in eller férminska numnagpen?

| regelboken star det att man skall “ha pluggageest, varfor?

8.3 Stimulantia/doping

Som doping anses bruket av varje medel som avsgaé &bnstlad vag hoja den idrottsliga
prestationsformagan eller som kan skada den itigattandan eller som kan vara till skada for
idrottens fysiska och psykiska balans.

World Antidoping Agency (WADA) utfardar arligen fiixckningar (pa engelska) over
forbjudna preparat. Riksidrottsforbundet (RF) wd&iren dversattning till svenska.

Pa RF:s hemsidavivw.rf.sé finns en funktion for att soka olika mediciner it se om de ar
tillatna eller om man maste stka dispens hos REtfcgom idrottsman fa anvanda en viss
medicin.

Diskutera

Vad ar rent spel for dig? Beratta med egna ora skev ned det!

Vi har namnt att alla skall fa delta pa lika villkk@ange nagot som du tror inte ar “rent
spel”.

Ar psykning eller mobbning fusk?

Har du som tavlat pa cykel upplevt fusk nagon gadeyztta eller skriv ned det!

Diskutera fusk ni varit med om och forsok kommarfréll vad man skall gora at
detta!

Hur &r en kommissarie kladd? Du kan fraga din ketére!
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Om du ater nagon medicin, kontrollera om den ataggn bland forbjudna preparat.

Ovrigt material: SISU Idrottsutbildarnas "Startayea”.
Alla cykelklubbar rekommenderas starkt att genofiugccinera klubben” vartannat ar! Den
finns pa RF_s hemsidaww.If.se
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8.4 Protest

Om man som cyklist blir utsatt for nagot som markéy ar orattvist kan man lamna in en
protest. Endast berorda cyklister far lamna in rengst i individuella tavlingar. En protest
skall lamnas skriftligt och faststalld protestavgitall samtidigt erlaggas.

Protest skall inlamnas inom féljande tider:
Mot annans deltagande: Skall vara inlamnad forditéyens boérjan
Mot handelse som intraffat under tavling: Senastriibuter efter berdrd tavliandes
malgang
Mot resultatlistan: Senast 15 minuter efter attuléatlistan offentliggjorts
Inom BMX ar det inte tillatet att Ilamna in en prsttsom galler det som hander under sjélva
loppet.

Egna anteckningar
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9. HISTORIK - TILLBAKABLICK

9.1 Historia

De allra forsta cyklarna var kdpphastar med hjel.ubvecklades senare till sparkhjulingar
som i borjan av 1800-talet gjordes styrbara. Destéokénda cykeln med pedaler tillverkades
av en smed fran Skottland ar 1839. Cykeln hadethdger som verkade pa bakhjulet. Lite
senare under detta decennium kom hdghjulingen.aCykéd framhjul som hade en diameter
pa en och en halv meter var ingen séllsynthet siesta problemet med dessa cyklar var
utférsbackarna dar det ofta skedde vurpor.

Mot slutet av 1800-talet kom emellertid en ny koulstion som i princip ser ut som dagens
cyklar. Under 1900-talet har naturligtvis utvecklém gatt framat vad galler rammaterial,
vaxelsystem, hjul, dack etc. Cyklarna konstruerasera for att passa till specifika andamal.
Ska du cykla fort pa fina vagar sa finns aerodysatmitformade racercyklar, ska du cykla i
skogen pa stigar finns mountainbike (MTB) som &dramsade for detta 0.s.v.

9.2 Nagra artal

1790-talet Kapphast med hjul och sadel, cykelns egentligahestart

1839 En smed fran Skottland konstruerar en cykel mealeedor drivning pa
bakhjulet

1886 Forsta cykeltavlingen i Sverige

1892 Tour de France och Mélaren runt startar

1900 Svenska Velociped Foérbundet (numera Svenska Cykeifidet) bildas

1909 Skandisloppet startar, den aldsta arligen aterkamdenadrottstavlingen i
Sverige som fortfarande genomférs utan avbrott hago

1920 Harry Stenqvist vinner OS-guld i Antwerpen

1921 Sveriges forsta varldsmastare, Gunnar Skold

1953-68 Pojk 6-dagars med riksfinaler

1967-69 Faglumbroderna blir lagtempovarldsmastare

1971 Gosta “Faglum“ Pettersson vinner Giro d’ltalia

1974 Ungdoms-SM arrangeras for férsta gangen
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1976
1977
1982-2002
1983
1983
1988
1993
1993
1993
1996
1997

1998

1999

2002-2003
2004

2006
2008

2009

Bernt Johansson vinner OS-guld

Ungdoms 6-dagars i Hjo-Tidaholm startar

Postgirot Open

Marianne Berglund vinner VM

Forsta BMX-klubben bildas i Sverige

BMX far intrade i Svenska Cykelférbundet, har talig tillhnort SVEMO
Forsta SM-tavlingarna i MTB

BMX-EM avgors i Marsta med 1.000 deltagare

Forsta VM-medaljen i BMX, brons till Johan Edman

Helena Eriksson vinner JVM och JEM i MTB (cross rivy)

Veteran-EM anordnas for forsta gangen i Sveriganage bestamt i
Katrineholm.

Magnus Béackstedt vinner en etapp i Tour de Frashee forsta svenska
etappsegern nagonsin i detta etapplopp

VM foér MTB avgors i Are. Detta ar Sveriges forstdNf cykel.
Michael "Roddarn" Andersson far VM-silver i tempa landsvag.
Susanne Ljungskog tar guldet i VM landsvag linje

Madeleine Lindberg tar silver vid VM landsvag linje

Magnus Béackstedt vinner det klassiska cykelloppeisFRoubaix som
forsta svensk nagonsin

Fredrik Kessiakoff tar bronset vid VM MTB crosscayn

Emma Johansson tar silver vid OS i Peking, landénfey Forsta OS-
medaljen nagonsin for svensk damcykel

Gustav Larsson tar ocksa en silvermedalj men pislaiy tempo vid OS
Gustav Larsson tar VM-silver pa landsvag tempo.

Emma Johansson blir totaltvaa i varldscupen largisvéd flera
delsegrar.

Tareda pa

Ta reda pa hur manga som har tavlingslicens idtiening

Ta reda pa hur manga licensierade cyklister desfirSverige

Ta reda pa hur manga cykelklubbar det finns i $jeeri

Diskutera

Kan du tanka dig att tavla i flera olika disciplifMX - Landsvag - MTB)?
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Egna anteckningar
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10.

ORDLISTA

25-metersregeln

Vid tempolopp far uppéakt cyklist ej ligga narmararhférvarande
cyklist &an 25-meter, galler hela tavlingsbanan.

4X Fourcross

Attackera Se "Ga loss”.

Avhéangd Cyklist eller cyklister som har tvingats att slagbangan.
"Bergsget” Cyklist som &r duktig i uppforsbackar.

Bike check Kontroll av cykelns funktioner sdsom bromsar, véxten.
"Bromsa” Med taktiskt agerande sanka farten i klungan.

Clips Hallare for foten i aldre typ av pedal.

Clipsrem Rem som drar fast foten i clipsen i aldre typ asighe
CX Forkortning for cykelcross.

DH Forkortning foér downhill.

Fulla tum Hogsta (tyngsta) vaxeln.

"Hammaren” Att bli totalt utmattad, aven kallat "att ga inaggen”.

Forning, aven att drd

Den tid man ligger forst i en grupp som hjalps at.

Ga loss

Aka ifrdn konkurrenterna.

Huvudklunga

Den grupp som ar storst.

Kadens

Trampfrekvens, dvs. trampvarv per minut

Kantvindsakning

Nar en grupp cyklister formerar sig efter vindeilgning i syfte att fa
vindskydd.

Klipp

Accelerationssnabb.

Kommissarie

Domare i cykel.

Krokna

Tréttna, tappa orken.

Langning

Speciell plats utefter banan dar man far éverlatea dricka och mat.

Ligga pa rulle

Nar man ligger tatt bakom framforvarande for i luftmotstandet.

Linje Tavling med gemensam start. Uttrycket anvands empdalsndsvag.

Lucka Avstand mellan tva grupper.

Mallista Lista att skriva pa for cyklist som fullfoljt enwling (endast
linjetavling).

Pace Ligga tatt bakom en bil eller annat fordon forsdippa luftmotstand.

Pa spets Tatposition i grupp.

Rullar Tranings- och uppvarmningsredskap, framst for lags

Ryck Se "Ga loss”, utbrytningsforsok.
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Satsa Med fartokning forsoka att aka ifran konkurrenterna

Slappa Tappa kontakten med gruppen. Se "Avhangd”.

Startlista Lista att skriva pa innan man startar ett linjelopp

Stota Se "Satsa”.

Tempo Tavling dar cyklisterna startar en och en med eaxminuts
mellanrum.

Tubdéack Déack som innehaller en insydd slang. Dacket kisspa falgen.

Utbrytare Mindre grupp som vid gemensam start har akt ifndwuldklungan.

Vaxeldra Turas om att ligga i taten och halla farten.

XC Forkortning for crosscountry.

Egna anteckningar
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11. REFERENSER

1. SCF TR Landsvéag
Tavlingsregler for landsvagscykel i Sverige. Fiattshamta pavww.scf.se
FOr internationella regler seww.uci.ch

2. SCF TR MTB
Tavlingsregler for MTB i Sverige. Finns att haméapvw.scf.se
For internationella regler seww.uci.ch

3. SCF TR cykelcross
Tavlingsregler for cykelkross i Sverige. Finnstatmta pavww.scf.se
For internationella regler seww.uci.ch

4. SCF TR BMX
Tavlingsregler for BMX i Sverige. Finns att hamtavpyw.scf.se
For internationella regler seww.uci.ch
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Egna anteckningar
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