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Forord


Cykler har været en del af mit liv i over 30 år. Min første erindring om at cykle er, da jeg som fireårig kører rundt udenfor vores hus på min Raleigh Chipper med dens tykke, hvide dæk. Mange år senere, i 1994, sidder jeg på en ganske anden cykel på vej over Alperne og Pyrenæerne og kører mod nogle af verdens bedste ryttere. Jeg deltog i Tour de France, verdens hårdeste cykelløb. Et andet minde fra denne del af mit liv er, da jeg i 1996 satte ny timerekord ved at køre over 56 km.


Teknologi og innovation har i tidens løb været med til at præge cyklen. Superlette og aerodynamiske cykler i nye materialer er dukket op og er hurtigere og mere effektive end nogen sinde før. BMX-cyklen og mountainbikens indtog medførte et kæmpe udvalg af cykler at vælge imellem. Der opstod hurtigt konkurrencer inden for mountainbiking, og terrænkørsel viste sig at være så populær, at det nu er en olympisk disciplin.


Cykling er også en fritidsbeskæftigelse, som man dyrker hele livet uden nogen sinde at deltage i en konkurrence. Det er en billig, sund og miljøvenlig transportform, der bruges af flere milliarder mennesker hver eneste dag. Efter jeg har stillet racercyklen fra mig, bruger jeg cyklen til sightseeing, til samvær med mine børn og til ren og skær transport. Man kan få noget ud af at cykle, uanset om man er tre eller 83, tyk eller tynd, mand eller kvinde. Jeg kan ikke komme i tanke om nogen anden aktivitet, der byder på så mange forskellige muligheder.


Uanset om du vil vide, hvordan man lapper et fladt hjul eller bestiger et bjerg, kan du finde svaret i denne farverige, illustrerede håndbog. Langt om længe er der en bog, der virkelig lever op til betegnelsen "ultimativ" og skildrer cykling som den spændende aktivitet, det virkelig er.
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CHRIS BOARDMAN





De første år
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En videreudviklet amerikansk velocipede


Den tyske baron Karl Friedrich Drais von Sauerbronn var den første, der i 1817 patenterede en maskine med træramme, fikseret baghjul og drejeligt forhjul. Draisienen, som den blev opkaldt efter ham, startede en hel bølge af lignende maskiner, der blev kendt som "dandy-horses". Det var ikke egentlige cykler, da de blev drevet frem ved at føreren satte fra med fødderne. Den opfindelse, der virkelig har defineret cyklen, er pedalen. I 1839 byggede smeden Kirkpatrick Macmillan en maskine, hvor baghjulet blev drevet af trækstænger, men de viste sig at være utilstrækkelige.


Velocipeden bliver til


I 1861 satte den parisiske karetmager Pierre Michaux krank og pedaler på forhjulet af en dandy-horse, og så var velocipeden født. Michauxs opfindelse viste sig at være populær, og hundredvis af velocipeder dukkede op i de europæiske storbyer. I 1866 tog en af Michauxs tidligere ansatte, Pierre Lallemet, patent på velocipeden i USA. Den 31. maj 1869, bare tre år senere, blev det første løb afholdt i Parc de St-Cloud i Paris, hvor englænderen James Moore vandt. Det første løb mellem to byer var fra Paris til Rouen den 7. november 1869, hvor Moore også vandt ved at tilbagelægge de 123 km med en gennemsnitshastighed på 12 km/t. Paris-Rouen-løbet afholdes stadig.


Bygget til fart


Velocipedeløbene motiverede de konkurrerende hold til at udvikle hurtigere maskiner. Det første vidnesbyrd om deres bestræbelser var en hastig vækst i forhjulets størrelse. Når pedalerne er monteret direkte på forhjulet, bliver den afstand, cyklen kan tilbagelægge ved en pedalomdrejning,afgjort af drivhjulets omkreds. Denne udvikling resulterede i bicyclen, eller væltepeteren, med dens enorme forhjul og diminutive baghjul. Rytteren sad direkte over det store hjul, hvilket gjorde cyklen voldsomt ustabil og medførte mange styrt og ulykker. Ikke desto mindre så man straks potentialet i cyklen, og der blev solgt hundredvis af dem til overklasseherrer, der brugte dem til turcykling og race. For den brede befolkning lå cykling imidlertid stadig flere årtier fremme i tiden, eftersom det arbejdende folk hverken havde penge eller fritid til den slags.
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Væddeløb på bicycler

Væddeløb på bicycler (væltepetere) var meget populære og bliver stadig afholdt hvert år af veterancykelklubber i Storbritannien.


Et spring ind i fremtiden


Et problem med væltepeteren var hjulstørrelsen, og derfor var cyklens potentielle tophastighed betinget af rytterens benlængde. Dette sammenholdt med designets lidet misundelsesværdige ry for uheld førte til udviklingen af sikkerhedscyklen, der blev lanceret i 1885 af englænderen James Starley. Mens væltepeteren havde en hjuldiameter på 1,2-1,5 m, var sikkerhedscyklen langt mere medgørlig med sin hjulstørrelse på 76 cm.


Efter den fransk-tyske krig i 1870 blomstrede landevejscykling op i Europa. I 1903 afholdt redaktøren af et af de magasiner, der skulle promovere det, L’Auto, et løb rundt om Frankrig for at promovere sit blad. Tour de France var født. Den første Tour var 2428 km lang, og vinderen var skorstensfejeren Maurice Garin. I USA blev løb på baner med stejle kurver stadig mere populære, og det samme gjorde seksdagesløb (man holdt søndag fri af religiøse årsager).


I Europa satte starten på første verdenskrig dog en stopper for denne periode med voldsom udvikling af cyklen. Ikke desto mindre fandt cyklen anvendelse på en række forskellige områder i slagmarken og blev på begge sider brugt til transport af tropper, udbringning af meddelelser og fragt af ammunition.


Cyklens historie


Selv om man ikke kan overvurdere betydningen af pionerer som baron Drais von Sauerbronn, Kirkpatrick Macmillan og Pierre Michaux, er det umuligt at sige, hvem der opfandt cyklen. Cyklens grundelementer – to hjul, en styrbar front og pedaler – er med stor sikkerhed blev sammensat i løbet af flere årtier. Efterfølgende forbedringer og tilføjelser er resulteret i nutidens cykler. Denne tidslinje skitserer nogle af de vigtigste udviklingstrin i cyklens historie.
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Draisiennen


1800-20


1817 Baron Karl Friedrich Drais von Sauerbronn tager patent på en tohjulet maskine med træramme og styr. Den opkaldes draisiennen efter sin skaber.


1819 Karetmageren Denis Johnson ansøger om patent på draisiennen i Storbritannien. Draisienner begynder at dukke op på vejene i Storbritannien og USA.


1821-40


1839 Kirkpatrick Macmillan bygger et tohjulet køretøj magen til draisiennen, men med trækstænger til at drive baghjulet.
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Tidlig tegning af draisiennen


1841-60


1845 I Storbritannien tager R.W. Thompson patent på en “hul slange fyldt med luft". Dette var første forsøg på at skabe et pneumatisk dæk.


1861-80


1861 Pierre Michaux sætter krank og pedaler på forhjulet af en dandyhorse, og kalder sin opfindelse for en velocipede.


1869 Det første dokumenterede cykelløb finder sted i Parc de St-Cloud i Paris.


1870’erne Bicyclen (væltepeteren) vinder frem.


1874 De første verdensmesterskaber i banecykling bliver afholdt i England.
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Et af de første cykelløb i Paris, ca. 1870’erne


1881-1900


1883 Cyclists Touring Club (CTC) bliver dannet i Storbritannien.


1885 Sikkerhedscyklen bliver lanceret af James Starley.


1880’erne John Boyd Dunlop opfinder det pneumatisk dæk.
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Sikkerhedscyklen


1901-14


1903 Det første Tour de France afholdes


1914 Cyklen bliver brugt i krig.
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Ryttere i et af de første Tour de France





Udvikling
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Cykelreklame fra 1920'erne


Efter første verdenskrig dalede cykelsalget i USA, da folk begydte at bruge bilen, der var en mere bekvem måde at transportere sig over længere afstande. Men i England havde man ikke så mange sparepenge, og stadig flere valgte at bruge cyklen. I Europa genoptog man cykelløbene så hurtigt som muligt. For første gang i Tour de Frances historie blev den førende rytter under det 5500 km lange cykelløb tildelt den gule førertrøje – gul efter farven på papiret i arrangørens blad, L'Auto.


Udvikling af teknologien


Cykelløbene betød også genoptagelsen af kapløbet om at bygge hurtigere cykler. Udviklingen af dæk resulterede i udviklingen af den lukkede ring – et dæk, der er syet om en slange for at danne en samlet enhed. I juni 1927 kørte den italienske rytter Tullio Campagnolo i sneen gennem Dolomitterne under Giro d'Italia, da hans ene dæk punkterede. Hans hænder var lammede af kulden, og han kunne ikke løse hjulenes fanemøtrikker. Han forlod løbet, men opfandt siden den hule aksel og den hurtigbespændingsmekanisme, der i dag sidder på de fleste cykler. Seks år senere skabte Campagnolo derailleurgearet; en mekanisme, der giver mulighed for at vælge mellem flere forskellige kranse på baghjulet. Flere gear gjorde livet i det bakkede terræn lettere.


I konkurrence med bilen


Hen mod slutningen af anden verdenskrig var cyklen højeste mode i størstedelen af Europa, herunder i Storbritannien, hvor millioner af mennesker brugte cyklen til både leg og transport. Da Storbritannien blev genopbygget efter krigen, var det dog med henblik på bilen. Tyskland, Holland og Belgien blev derimod genopbygget med cykelstier som en del af den transportmæssige infrastruktur. I Nordamerika gik cyklen af mode som transportmiddel på grund af bilens større udbredelse.


Sportsgrenens første store superstjerne, Fausto Coppi, dukkede op i 1940, da han vandt Giro d'Italia. Han fortsatte og blev den første rytter, der vandt både Giro d'Italia og Tour de France samme år (1949). I mellemtiden blev cykling mere og mere avanceret. Tekniske forbedringer og biler med reservedele betød, at et mekanisk uheld ikke længere var ensbetydende med, at en rytter udgik af løbet.


I 1950'erne brød franskmanden Jaques Anquetil frem som den første rytter, der vandt Tour de France fem gange (1957 og 1961-64). Det første verdensmesterskab for kvinder blev afholdt i 1958; landevejsløbet blev vundet af Elsy Jacobs fra Luxembourg, og baneløbene af russerne Galina Ermolaeva og Ludmila Kotchetova.


Mod nye højder


Indtil 1960 var landevejscykling primært domineret af ryttere fra det kontinentale Europa. Men så skærpede englænderen Tom Simpson konkurrencen ved at vinde Flandern Rundt i 1962, iføre sig den gule førertrøje ved Tour de France i 1962 og vinde VM i 1965. I 1970'erne toppede en af historiens største ryttere, Eddy Merckx. I 1974 vandt han både Giro d'Italia, Tour de France og VM. I samme periode gik cyklister i Californien nye veje med såkaldte "clunker"- cykler, hvilket førte til en helt ny sportsgren – mountain biking.


I 1984 hjalp aerodynamik italieneren Francesco Moser til at sætte ny timerekord. I midten af firserne så man de første olympiske kvindelige cykelryttere (Los Angeles 1984), den første amerikanske vinder af Tour de France (Greg Lemond 1986) og det første verdensmesterskab i mountainbike (Frankrig 1987). I slutningen af 1980'erne oplevede Jeannie Longo – måske den bedste kvindelige cykelrytter nogen sinde – at blive femdobbelt verdensmester i landevejsløb, tredobbelt verdensmester i enkeltstart og tredobbelt verdensmester i forfølgelsesløb.


[image: ]


På vej mod sejren

Den belgiske rytter Eddie Merckx var aktiv i 1970’erne og vandt over 550 løb. Ingen ryttere har før eller siden opnået en så dominerende position inden for cykelsporten.


1918-20


1919 Den gule førertrøje optræder for første gang i Tour de France. Touren bliver vundet af belgieren Firmin Lambot.
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Firmin Lambol


1921-30


1920’erne Banesprint er den mest populære diciplin inden for cykelsport i denne periode. Hollænderen Piet Moeskop dominerer ved at vinde fem verdensmesterskaber (1921-1924 og 1926).


1927 Tullio Campagnolo opfinder hurtigbespændingen.
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Tullio Campagnolo


1931-40


1931 Hubert Oppermann (der senere blev adlet og medlem af den australske regering) vandt som den første australier det klassiske cykelløb, Paris-Brest-Paris.


1933 Tullio Campagnolo opfinder deraiIleurgearet.


1938 3/32-kæden (som er den størrelse, der bruges i dag) bliver opfundet. Kæden, som er opkaldt efter rullen i det enkelte led, medførte forbedringer af derailleurgearet.


1941-50


1940 Fausto Coppi vinder Giro d'Italia for første gang.


1947 Jean Robic (Frankrig) vinder første Tour de France efter krigen.


1949 Fausto Coppi vinder Giro d’Italia og Tour de France.
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Fausto Coppi


1951-60


1950’erne Professionelt landevejsløb oplever stigende popularitet.


1958 Verdensmesterskabet åbner for første gang op for kvindelige deltagere.
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Landevejsløb i 1950’erne


1961-70


I960 Første cykelløb dækkes live i tv. Indtægter fra reklamepenge får pengepræmierne til at blive større.


1960’erne Cykling bliver mindre populær som transportform i USA og Storbritannien.


1971-80


1970’erne BMX, triatlon og mountain biking bliver til. Denne udvikling genopliver cykelindustrien. Fabrikanterne fremstiller specialiserede mountainbikes, triatleter køber landevejscykler og fitness-entusiaster kaster sig over cykling.


1974 Eddy Merckx vinder Giro d’Italia, Tour de France og verdensmesterskabet i landevejscykling.
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Mountainbikes i 1970'erne


1981-90


1980’erne Man bruger i stigende grad nye træningsteknikker for at øge de professionelle rytteres præstationer.


1980’erne Jeannie Longo er dominerende verdensmester.


1986 Greg Lemond vinder Tour de France som første amerikaner.


[image: ]


Jeannie Longo





Cykling i dag
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Affjedring på mountainbike


Cykling er i dag en alsidig og international sport, hvor folk i alle aldre kører og konkurrerer på cykler. Mountain biking var med ved de olympiske lege i Atlanta i 1996, og triatlon fulgte efter i Sydney i 2000. Begge dicipliner har i dag hver deres verdensmesterskab. Der findes også et helt nyt univers af multisport – BMX (cykelcross) er blevet genopdaget, BSX (supercross) og dual-slalom er blevet udviklet.


Verden til verdensberømmelse


Cykelsportens flagskib er stadig landevejsløb med de europæiske klassikere, Tour de France og Giro d'Italia, der tiltrækker mediernes interesse verden over. Imidlertid er det ikke de europæiske ryttere, der er fuldstændig dominerende. I 2002 vandt amerikaneren Lance Armstrong for fjerde gang i træk og beviste, at han er en af de største ryttere nogen sinde.


Australiere, canadiere, tyskere, russere og columbianere vinder også de europæiske løb, og ryttere fra Asien og Mellemøsten dukker op og udfordrer den gamle verdensorden. Landevejssæsonen omfatter nu også flere lande. Den begynder i Australien med Tour Down Under, rykker så videre til Taiwan med Langkawi-løbet og slutter i Japan med Japan Cup. Et nyt løb i Mellemøsten, Qatar Rundt, blev med stor succes kørt for første gang i 2002. Sportsgrenen, der blev født i en park i Paris, er rejst jorden rundt og omfatter nu vigtige løb i Amerika, Østeuropa og Asien.


Bycykling


Cyklens vigtigste rolle i det moderne samfund er måske at skabe mere plads på vejene i verdens storbyer. Enhver, der jævnligt færdes i en hvilken som helst storby, ved, at bilerne i årenes løb har gjort det sværere at komme rundt. Lokale og nationale regeringer er i stigende grad parate til at promovere cykling og tilbyde cyklisterne de rigtige faciliteter. Der er lavet cykelstier, lysreguleringer for cyklister og sikker cykelparkering. I byer over hele verden, herunder Amsterdam og København, har man etableret ordninger, hvor man for kan tage en cykel på et givet sted og aflevere den et andet.


Den lethed, hvormed cyklen kan komme gennem trafikken, gør den også egnet til andre formål. Redningsfolk og politi kan tit nå hurtigere frem til et ulykkessted på cykel end i bil. Cyklen har også noget at byde på for erhvervslivet. Cykelbude er et velkendt syn på byens gader, men på det seneste er cyklen også taget i brug til taxaer med "rugbrødsmotor" og udbringningstjenester.


Efterhånden som byerne bliver mere cykelvenlige, opstår der flere tiltag, der skal hjælpe cyklisterne. Ud over aflåste cykelparkeringer og cykelstier har nogle byer også vejservice til forulykkede cyklister. Der findes også initiativer, hvor børn og voksne trænes til at tackle trafikken og andre farer på vejen.
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Hjælpen er på vej

Redningstjenester og politi har fået øjnene op for cyklens korte reaktionstid i storbyerne, som både letter deres arbejde og redder flere menneskeliv.


Motivering til at cykle


Fortalerne for cykelstier og bilfri veje, cykelparkering og omklædningsrum på arbejdspladserne har stadig meget at arbejde for. Regeringerne har langt om længe fået øjnene op for, at der skal gøres noget ved trafikkoncentrationen i storbyerne, og at cyklen måske lige nøjagtig er det prisbillige svar.


Det franske jernbanevæsen har en ordning, hvor pendlerne cykler til stationen, efterlader cyklen på afrejsestedet og lejer en cykel i den modsatte ende for at cykle til arbejde. I Belgien giver "cykel + tog"-ordningen passagererne mulighed for at leje en cykel på de større stationer, og alle stationer har aflåst cykelparkering. I Holland kan man også leje cykler på alle større stationer. Regeringerne opfordrer i dag til en integreret trafikpolitik, hvor cyklen er et centralt omdrejningspunkt. Også i Danmark er man kommet langt med både "Cykl til toget" og "Cykel med toget". "Cykl til toget"-initiativerne viser tydeligt den store rolle, cyklen kan udfylde i vores transportsystem. 


1990-91


1990 Off-road-pedaler uden klamper kommer på markedet.


1990 Gafler med affjedring, som virker støddæmpende i hårdt terræn, rammer massemarkedet.


1991 Djamolidine Abdoujaparow fra Uzbekistan vinder landevejsløbet Ghent-Wevelgem for første gang. (Amatørryttere fra Østeuropa havde ikke lov til at køre mod professionelle vesteuropæiske ryttere før Sovjetunionens fald).
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Affjedret forgaffel fra først i 1990'erne


1992-93


1992 Cykler med fuld affjedring bliver for første gang almindelige.


1993 Franskmanden Anne-Caroline Chausson vinder sit første verdensmesterskab i downhill på mountainbike. Hun er dominerende på området det næste tiår og vinder yderligere otte gange.


1993 Skotten Graeme Obree sætter ny timerekord på en cykel med en markant ny kørestilling, hvilke medfører, at UCI slår ned på cykeldesign og sætter en standard.


1994-95


1995 Verdens samlede cykelproduktion stiger til 107 millioner eksemplarer. Bilproduktionen for samme år ligger på cirka 37 millioner.
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Graeme Obree


1996-97


1996 Mountain biking bliver olympisk disciplin.


1997 EuroVelo, det europæiske cykelstisamarbejde, bliver etableret og omfatter 12 langdistancestier tværs gennem Europa. De strækker sig for tiden over 20.000 km.


1997 European Greenways Association bliver etableret ved den første europæiske konference om bløde trafikkanter og jernbanestier for at tilskynde ikkemotoriseret transport på inaktive jernbanestrækninger, hærveje og landeveje i Europa.


1998-99


1999 Campagnolo lancerer ti-gears kassetten.


1999 Amerikaneren Lance Armstrong vinder sit første Tour de France.
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Lance Armstrong


2000-02


2000 Triatlon bliver olympisk disciplin.


2000 Rekordhøj import i USA på 20,2 millioner cykler.


2001 Man anslår, at der på verdensplan findes 1,4 milliarder cykler, mens antallet af biler bedømmes til 340 millioner.


2001 Chris Boardman sætter ny timerekord.


2002 Resultatet af en opgørelse for 2000 viser, at antallet af amerikanere, der cykler til arbejde, er steget med 9 procent.
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Cykelparkering





At opdage verden på to hjul
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Storbycyklist


Der findes ikke nogen mere miljørigtig transportform end cykling. Hvis alle kørte på cykel, ville reduceringen af forurening pga. trafiktæthed resultere i et sundere miljø.


Cyklen er det perfekte køretøj til enhver type oplevelser. Uanset om man vil udforske sit eget kvarter eller rejse rundt i et nyt land, eller man tilstræber en sundere og mere miljøbevidst livsstil, er cyklen det ideelle valg. Hvert eneste år opdager – og genopdager – tusindvis af mennesker, hvor sjovt, enkelt og behageligt det er at cykle.


Glæden ved cykling


Cykling er en hel verden for sig. Det apparat, der første gang så dagens lys i anden halvdel af 1800-tallet, har spredt til alle verdenshjørner og udviklet sig til en milliardindustri, en international sportsgren og en fascinerende fritidsbeskæftigelse. Cyklen kan også betyde alverden for livskvaliteten i den tredje verden, og den er måske løsningen på trafikproblemerne, der forvolder stor skade i vores egen del af verden.


Men hvad er det ved cyklen, der tiltrækker folk og gør, at den spiller en større rolle på verdensplan? Det er der flere svar på. Cyklen kombinerer menneskets fascination af maskiner med fysisk udfoldelse. Cyklens enkelhed gør, at alle kan være med – man kan opleve glæden ved cykling på både en billig begyndermodel og en dyr landevejsracer. Selv om avancerede racercykler kan virke dyre, er det intet mod, hvad andet professionelt sportsudstyr koster. Takket være cyklens stigende popularitet, kan man i dag få en begyndercykel i god kvalitet til meget favorable priser.


Og så er cyklen både praktisk og alsidig. Det er både en transportform og en fremragende form for motion. Cykling kan også være præcis så social eller enspænderagtig, som man selv vil – man kan tage ud på sin egen tænksomme tur, eller man kan tage ud på et kollektivt ridt med vennerne. Det er denne fleksibilitet, der gør cykling så attraktivt.
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Ekstremcykling

Nogle trænede cyklister kan udføre imponerende spring. Selv om det ser faretruende ud, kan den slags hop læres ved at bruge de teknikker, der bliver gennemgået her i bogen. Det gennemtænkte design af moderne mountainbikes hjælper også til at gøre springene mulige.
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Nyd den storslåede natur

Uanset om du kører alene eller sammen med venner, forbedrer cykling hurtigt ens form, helbred og velbefindende. Når man cykler i det fri, får man – i modsætning til når man kører i bil – direkte adgang til de syn, lyde og lugte, man er omgivet af.
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Dyrk en alternativ sport

For mange unge er det fascinerende at lave tricks på en BMX-cykel. Mulighederne for at dygtiggøre sig kan gøre det til et tiltalende alternativ til traditionel holdsport.


Alle mennesker cykler som børn, når livet endnu ikke byder på begrænsninger. Efterhånden som folk vokser op, udskifter de deres cykler med biler, men når de kører, tager de voksenlivets pligter og bekymringer med sig. Bilen afspejler, i modsætning til cyklen, voksne begrænsninger med hensyn til, hvor vi kan køre hen, og hvad vi kan lave.


Få mest muligt ud af cykling


Denne bog hjælper dig til at udforske alle aspekter af cykling. Hvis du for eksempel ikke har cyklet siden barndommen, er der hjælp at hente til at købe den rigtige cykel. Du bliver måske endda bidt af cykling og får lyst til at deltage i løb (se s. 156-177). Men bogen handler også om familiecykling og glæden ved at unge og gamle kører sammen; om forældre, der opdager, at cykling er en perfekt motionsform for deres børn; og om unge, der udvikler en livslang passion for cykling. Den handler også om at få folk til en gang imellem at tage cyklen i stedet for automatisk at sætte sig ind i bilen.


Et kig ind i fremtiden


I de kommende år kan verden se frem til flere veje, der egner sig til cyklister og bedre plads på landevejene.


I mange storbyer tilskynder man cyklisterne til at vende tilbage på vejene med øget cyklisme til følge. Det, der er brug for nu, er, at flere byer følger trop. Et stigende antal cyklister vil medføre, at regeringerne vil føle sig motiverede til bygge og tilpasse forhold, der tilgodeser dem. Det ville igen medføre, at flere får lyst til at cykle, hvilket giver færre  transportproblemer i moderne storbyer. Så se og kom af sted. Måske bliver det virkelighed.
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1 Kom godt i gang

Der er mange forskellige grunde til, at folk vælger at cykle, lige fra at køre til arbejde til at nyde landskabet. Det er vigtigt, at man anskaffer den rigtige cykel, det rette tøj og udstyr til sin cykelstil. De følgende sider giver et væld af gode råd om alt fra valg af cykel til grundlæggende køreteknik (on- og offroad) samt en introduktion til begrebet turcykling.





Hvorfor køre på cykel?


Det er ikke alene sundt og miljørigtigt at cykle, det er også sjovt. Derudover er cykling både en økonomisk og tidsbesparende måde at komme rundt på.


Spar tid og penge


Inden for de seneste år er der lavet undersøgelser, hvor man sammenligner transporttider i storbyer og forstæder for bil, tog, bus, taxa og cykel. Cyklen viser sig hver gang at være hurtigst. I byen, hvor de fleste ture er på under 3,5 km, sparer man tid ved at cykle.


Man kan også spare penge. En cykel, det vigtigste værktøj, en pumpe og et par ekstra slanger koster selvfølgelig penge, men det er engangsinvesteringer. Cyklen bruger ikke benzin, og der er ikke noget, der hedder parkeringsafgifter eller -bøder. Hvis man lægger disse udgifter sammen, er det let at se, hvor hurtigt en cykel tjener sig hjem.


Mange storbybeboere har det med at bruge de offentlige transportmidler og lader gladelig bilen stå hjemme. For nogle af dem ville det være et reelt alternativ at sælge bilen og købe en cykel i stedet.
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Total frihed

Man kan ofte nå frem til steder på cykel, som ville være umulige at besøge i bil – en smal bjergsti for eksempel. En tur i den slags omgivelser byder som regel på en fantastisk udsigt og en følelse af eventyr.
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Kom i bedre form

Cyklen fungerer både som det perfekte transportmiddel og et fremragende redskab til at træne i det fri.


Tænk på miljøet


Ingen vil benægte, at cykling er godt for cyklistens helbred, men det gør også en mærkbar forskel for andre folk på vejene.


Alle, der tager cyklen i stedet for bilen på arbejde, sparer en bil på vejen. Hvis 100.000 pendlere i en given by kørte på cykel i stedet for i bil, ville de frigøre et område svarende til 8 km almindelig vej. Pludselig ville systemet virke, og alle ville nå frem til tiden.


Men det er ikke kun et spørgsmål om trafik – alle de giftige stoffer, bilerne udsender, skader også miljøet og folkesundheden. Hvis folk foretog flere ture på cykel, ville man effektivt reducere mængden af giftige stoffer.


I form igen


Selv om du måske ikke har cyklet i årevis, tager det ikke ret lang tid atter at blive sikker på cyklen. Hvis du har børn, kan du endda tage dem med – hvilket helt afgjort ikke er en mulighed, hvis du løber for at holde dig i form. Professionelle cykelryttere er nogle af de mest trænede atleter i verden, og det er de nødt til at være. De fleste sportsmyndigheder er enige om, at Tour de France er årets mest krævende sportsbegivenhed.


Cykling er også til glæde for børn. Mountain biking, downhill, dual slalom, 4X (Bicycle Four Cross), trial og BMX (Bicycle Motocross) appellerer til unge mennesker, som begejstres over tæt, hurtig konkurrence. Hvilken anden sportsgren, hvilken fritidsaktivitet eller transportform har så meget at byde på som cykling?



Sundhedstips


• Sørg for at have lænden dækket, når du cykler. Hvis musklerne bliver kolde, kan de blive stive og ømme.


• Stå af og til i pedalerne. På den måde træner du forskellige muskelgrupper og får strukket ud.


• Skift til tørt tøj så hurtigt som muligt, hvis du sveder eller bliver våd på turen, så du ikke bliver forkølet.


• Sørg for, at sadlen er indstillet rigtigt. Hvis den sidder for højt eller lavt, belaster du knæene.


• Tag maske på, hvis du jævnligt cykler i tæt trafik. Masken hjælper også, hvis du lider af astma eller høfeber.
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Bevar helbredet

Da cyklen bærer din vægt og belaster leddene mindre end mange andre sportsgrene, er cykling en perfekt motionsform for seniorer.
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Kom hurtigt omkring

Man kommer meget hurtigere rundt i byen på cykel – det er selvfølgelig hurtigere end at gå, og det er meget bedre at sidde fast i en trafikprop med bilen.
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Fragt af ting

I nogle dele af verden udfylder cyklen en anden rolle end blot transport af mennesker; den bliver også brugt til at fragte vigtige varer fra den ene by eller landsby til den næste.


Se også

Køreteknik s. 30-31 Familiecykling s. 36-37 Sundhed og fitness s. 140-155





Køb af cykel


En cykel, der dækker dine behov og stadig kan bruges, hvis du bliver grebet af cykling, behøver ikke være særlig dyr. Hvis det er den rigtige type, prisen er fornuftig, komforten er god og du godt kan lide dens udseende, kan du roligt købe den.


Vælg den rigtige butik


Personalet i en god cykelforretning kan spare dig for meget gætværk, når du skal vælge cykel, og butiksfolkene hjælper og rådgiver mange cyklister.


Det første spørgsmål, man bør stille, er: cykler personalet selv, og hvilken form for cykling dyrker de? Det er også nyttigt at vide, om personalet har kontakt til det lokale cykelmiljø. Se dig om efter opslag i butikken om løb eller udflugter i området. Regelmæssige udflugter med start fra butikken er et andet udsagn om en respekteret forhandler. Derudover skal personalet være gode til at lytte.



Valg af cykel


Hvis det er længe siden, du har cyklet, vil du måske lægge mærke til, hvor mange cykler der findes på markedet i dag. Det er imidlertid ikke svært at vælge den rigtige cykel. Overvej nøje, hvad du skal bruge den til – motionstræning for eksempel – og hvad du måske har tænkt dig på længere sigt, som måske at deltage i løb. Når først du har tænkt over det, kan eksemplerne herunder hjælpe dig til at vælge.


Racercykel


Lette materialer og smalle dæk gør denne cykel velegnet til motionscykling, dagsudflugter og konkurrencekørsel. Rytterstyret giver en aerodynamisk kørestilling, der giver mulighed for høj fart.
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City-bike


City-biken kombinerer letvægtsmaterialerne med bredere dæk og gør den perfekt til kørsel på ujævne storbygader. Den er ideel til transport, familieudflugter, motionskørsel og turcykling.
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Mountainbike


De noprede dæk, den mindre udstrakte kørestilling og de særlige bremser gør mountain biken perfekt til terrænkørsel, turcykling, konkurrencer og til at komme i form.
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Vælg den rigtige størrelse


Når man køber cykel, er det vigtigt at finde en i den helt rigtige størrelse. Cykler kan tilpasses, men for at få den helt rigtige kørestilling skal rammen passe fra start, da den er det eneste, der ikke kan justeres.


Det er din skridtlængde, målt fra skridtet til gulvet uden sko på, der afgør, hvilken størrelse ramme du skal vælge. Fabrikanterne bruger imidlertid forskellige måleenheder. Mountainbikes måles for eksempel i tommer, racercykler måles i centimeter, mens nogle fabrikanter kalder deres cykler small, medium eller large. Brug tabellen herunder til at finde din størrelse, men spørg også butikspersonalet til råds.


Selv om cykelforretninger ikke kan have alle størrelser på lager, bør de kunne bestille dem hjem. Hvis din skridtlængde er 80 cm (3½"), og forretningen prøver at sælge dig en mountainbike med et 20"-stel, fordi det er den eneste, de har hjemme, bør du helt sikkert finde en anden butik.


Når man køber børnecykler, bør der være plads til at vokse. På trehjulede cykler og cykler med støttehjul er det fint, så længe børnene kan nå pedalerne. Men på en tohjulet cykel bør barnet kunne nå jorden med fodballen (ikke kun tæerne), når det sidder på sadlen.


Hvad skal man gå efter


Når man køber cykel, skal man gå efter førsteklasses mekanik. Vælg en model, der er lavet af et firma, som er kendt for sin kvalitet, også selv om der er mindre tilbehør, end der følger med billigere cykler.
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Forskelle i den menneskelige anatomi
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Ud over en anderledes hoftebensstruktur adskiller det kvindelige skelet sig på flere punkter fra mandens. De har som regel længere ben i forhold til kroppen end mænd, og de har større skridtlængde. Dette er forklaringen på, hvorfor kvinder morfologisk egner sig bedre til at cykle end mænd, og på, hvorfor begge disse karakteristika er fremherskende hos de bedste mandlige ryttere.





Valg af stelstørrelse



	
		
				Skridtlængde
				Racerstel
				Mountainbike-stel
				S, M eller L
		

		
				75-78 cm
				48-51 cm
				14-16”
				S
		

		
				79-82 cm
				50-54 cm
				16-17”
				M
		

		
				83-86 cm
				53-57 cm
				17-18”
				L
		

		
				87-90 cm
				56-60 cm
				19-21”
				XL
		

	





Se også

Landevejskørsel: justering s. 86-87 Off-road-kørsel: justering s. 110-111 Vedligeholdelse af pedaler s. 216-217





Udstyr og tilbehør


Ud over en cykel er det eneste tilbehør, man skal bruge for at køre, en hjelm. Hjelmdesign har udviklet sig så meget på det seneste, at der ikke kan være nogen god grund til ikke at bære en. De er lette og behagelige at have på, og de er smarte.


Man behøver ikke umiddelbart købe noget særligt tøj. Det tøj, du plejer at bruge til udendørsaktiviteter, egner sig fint til hverdagscykling, men en vandtæt jakke og overtræksbukser til kraftige regnskyl er værd at købe, hvis du ikke kan undgå at køre i regnvejr.


Refleksbånd, trafikvest og mærker til at sætte på tøjet hjælper til at gøre dig mere synlig i mørket. Hvis du kører i trafikken om aftenen, kan du udover cykellygter også overveje at købe små diodelamper til at sætte på hænderne, så folk bag dig bedre kan se, når du viser af.


Hjelm


En god hjelm er uundværlig, uanset hvilken form for cykling, man dyrker. Hjelmen tager slaget fra et fald ved at briste og gå fra hinanden. Derfor beskytter hjelmen dig ikke længere, hvis den har været udsat for et slag, og du må udskifte den.
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Basisudstyr


Det basisudstyr, som du altid bør have med, omfatter en ekstra slange, tre dækjern, lappegrej og mindst et stykke universalværktøj. Du får også brug for en minipumpe. Cykelcomputeren er ikke strengt nødvendig, men praktisk at have.
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Låse og sikkerhed


En cykellås er uundværlig for alle cyklister, der har brug for at kunne stille sin cykel fra sig på offentlige steder. Der findes mange låse på markedet, men uanset hvad du køber, så sørg for, at låsen er af god kvalitet og stor nok til at kunne låse stel og forhjul fast til noget, der ikke kan flyttes, som for eksempel cykelstativ, lygtepæl eller rækværk.
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Lås din cykel

Start med at tage forhjulet af, når du skal låse din cykel. Før låsen gennem det, gennem baghjulet og stellet, og lås alle tre dele fast til det stykke byudstyr, du har udvalgt til formålet.


Cykeltilbehør


Skærme er noget, mange ikke værdiger en tanke, men de er praktiske og sørger for, at man ikke får vand fra vejen på sig, når det regner. Bagagebæreren er god, hvis man dyrker turcykling. Flaskeholderen er også praktisk, da man altid bør have en flaske vand med sig.
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Bliv set i trafikken


Når man kører i mørke eller ved nedsat sigtbarhed, skal man altid have en rød baglygte og katteøje bag på cyklen, og en hvid forlygte og refleks foran og på fælge eller dæk. Pedalerne skal være udstyret med reflekser. I Danmark er det ikke tilladt at have blinkende diodelygter monteret på cyklen, men man må gerne sætte dem på tøjet.
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Forlygte

Hvid forlygte er lovpligtig, når der er nedsat sigtbarhed.
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Refleksbånd

Det er praktisk med ekstra reflekser, man kan sætte om anklerne og måske endda også om armene.
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Baglygte

Sørg for, at din baglygte lyser rødt. Du skal også have et rødt katteøje monteret bag på cyklen.




Se også

Tøj til landevejskørsel s. 26-27 Tøj til off-road-kørsel s. 28-29 Cykellapning s. 208-209



Tøj til landevejskørsel
Cykeltøj holder dig varm om vinteren og kølig om sommeren, men nogle materialer transporterer også sved væk fra kroppen – såkaldt vægegarn – og andre er vind- og vandtætte, men lader samtidig huden ånde.
Der er to ting, man skal tænke på, når man vælger cykeltøj, og det er beskyttelse og komfort. Du skal beskytte de steder, hvor du har kontakt med cyklen, med bukser med sæde, handsker og sko med god støtte. Af hensyn til komforten bør du klæde dig efter vejret og lag på lag-princippet.
Det inderste lag er en undertrøje i en god svedtransporterende kvalitet. Ud over tager man flere tynde lag, hvorimellem der kan samle sig varm luft. Det yderste lag skal afhængig af vejret være enten varmt eller vandtæt.
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Gør opmærksom på dig selv

Sørg for, at du har refleksbånd på tøj, sko og eventuelle tasker, når du kører ved nedsat sigtbarhed eller om natten. Intet er bedre til at gøre cyklister synlige end refleksbånd, når de bliver fanget af forlygterne på en bil.
Vintertøj
Tag lange kørebukser med seler på ud over det inderste lag om vinteren. Tag et vind- og vandtæt lag på yderst ud over et langærmet mellemlag. Brug termohandsker og skoovertræk i neopren for ekstra beskyttelse.
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Sommertøj
De vigtigste dele af sommertøjet er Lycrashorts, svedtrøje og en cykeltrøje i et let materiale med god ventilation.

OPS/images/21-03.jpg





OPS/images/21-02.jpg





OPS/images/21-01.jpg





OPS/images/10-01.jpg





OPS/images/10-02.jpg





OPS/images/10-03.jpg





OPS/images/10-04.jpg





OPS/images/20-01.jpg





OPS/images/20-02.jpg





OPS/images/23-01.jpg
Kvinde

BB

Mand

opBunpINg





OPS/images/23-02.jpg





OPS/images/27.jpg





OPS/images/title-02.jpg





OPS/images/title-01.jpg





OPS/images/11-02.jpg





OPS/images/11-01.jpg





OPS/images/11-03.jpg





OPS/images/92-04.jpg
D kan holde to

fngre parat pa
bremsegiebene.

2






OPS/images/09.jpg





OPS/images/08.jpg





OPS/images/04.jpg





OPS/images/24-01.jpg





OPS/images/19.jpg





OPS/images/24-02.jpg





OPS/images/17.jpg





OPS/images/logo.jpg





OPS/images/84.jpg





OPS/images/22-03.jpg
@O





OPS/images/22-02.jpg





OPS/images/22-01.jpg
A
AYE





OPS/images/12-01.jpg





OPS/images/12-03.jpg





OPS/images/12-02.jpg





OPS/images/12-04.jpg





OPS/images/14-02.jpg





OPS/images/14-03.jpg





OPS/images/14-01.jpg





OPS/images/26-02.jpg





OPS/images/26-01.jpg





OPS/images/13-03.jpg





OPS/images/13-04.jpg





OPS/images/13-01.jpg





OPS/images/13-02.jpg





OPS/images/03.jpg





OPS/images/15-03.jpg





OPS/images/15-02.jpg





OPS/images/15-01.jpg





OPS/images/25-01.jpg





OPS/images/25-03.jpg





OPS/images/25-02.jpg





OPS/images/25-05.jpg





OPS/images/25-04.jpg





OPS/images/25-06.jpg





OPS/images/16-03.jpg





OPS/images/16-02.jpg





OPS/images/16-01.jpg





OPS/xhtml/nav.xhtml






Indhold





		Front Side



		Titelblad



		Indhold



		Forord



		INTRODUKTION

		De første år



		Udvikling



		Cykling i dag



		At opdage verden på to hjul









		KOM GODT I GANG

		Hvorfor køre på cykel?



		Køb af cykel



		Udstyr og tilbehør



		Tøj til landevejskørsel



		Tøj til off-road-kørsel



		Køreteknik



		Del veje og stier



		Når børn skal lære at cykle



		Familiecykling



		Grundlæggende turcykling



		Landevejstouring



		Off-road-touring









		CYKELTYPER

		Landevejscyklens anatomi



		Fuldblodsraceren



		Begynderraceren



		Enkeltstartscyklen



		Banecyklen



		Triatloncyklen



		Mountainbikens anatomi



		Fuldblods-mountainbiken



		Begynder-mountainbiken



		Downhill-cyklen



		Slalom-mountainbiken



		Hybridcyklens anatomi



		Foldecyklen



		Turcyklen



		Audax-cyklen



		Cyclo-cross-cyklen



		Tandem



		BMX-cyklen



		Trial-cyklen









		BEDRE CYKLING

		Landevejskørsel: justering



		Landevejskørsel: opbremsning og gearskift



		Landevejskørsel: sving på flade strækninger



		Landevejskørsel: hårnålesving



		Landevejskørsel: stigninger



		Landevejskørsel: nedstigninger



		Landevejskørsel: effektivt tråd



		Landevejscykling: kørsel i bytrafik



		Landevejscykling: adfærd i trafikken



		Landevejscykling: kør forsigtigt



		Landevejskørsel: ujævne overflader



		Off-road-kørsel: justering



		Off-road-kørsel: træn din balance



		Off-road-kørsel: opbremsning og gearskift



		Off-road-kørsel: åbne sving



		Off-road-kørsel: smalle stier



		Off-road-kørsel: jordvolde



		Off-road-kørsel: klatring



		Off-road-kørsel: nedstigninger



		Off-road-kørsel: ’’springet”



		Off-road-kørsel: forhindringer



		Off-road-kørsel: hop i luften



		Off-road-kørsel: forskellige belægninger









		SUNDHED OG FITNESS

		Kom i form



		Opvarmning og udstrækning



		Træning uden cykel



		Spis dig til de bedste præstationer



		Følg et træningsprogram for begyndere



		Følg et træningsprogram for let øvede



		Ryttertræning









		KONKURRENCECYKLING

		Landevejsrace



		Køreteknik til landevejsrace



		Triatlon



		Banekørsel



		Køreteknik på bane



		Off-road-løb



		Cross-country-køreteknik



		Udholdenhedsløb



		Downhill-køreteknik



		Ekstrem kørsel









		VEDLIGEHOLDELSE AF DIN CYKEL

		Værktøj og værkstedsprincipper



		Cykelvask



		Rutineeftersyn



		Kabeludskiftning på landevejscyklen



		Kabelskift på hybridcykler og mountainbikes



		Justering af forog bagskifter



		Udskiftning af kæden



		Afmontering af pedalarme og kassette-/skruekrans



		Afmontering af kranklejet



		Justering af sidetræksbremser



		Justering af V-bremser



		Justering af cantilever-bremser



		Justering af mekaniske skivebremser



		Udtømning af hydraulisk bremsesystem



		Lapning af punktering



		Vedligeholdelse af nav med åbne lejer



		Vedligeholdelse af nav med lukkede lejer



		Justering af styr, frempind og styrfittings



		Vedligeholdelse af pedaler



		Justering af affjedrede forgafler



		Tuning og vedligeholdelse af affjedrede forgafler



		Justering af affjedrede baggafler









		Gloser



		Adresser



		Stikord



		Tak



		Kolofon



		Bagside













		Forside



		Indhold



		KOM GODT I GANG













