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Traningsprogram

Cykelkontroll innebér att ha kontroll pa dig sjalv och din cykel i syfte att kunna
hantera olika situationer som kan uppsta nar vi ar ute och cyklar. Finns behovet av
denna kunskap? Josh Horowitz pa active.com skriver fritt 6versatt:

“Nidr det kommer till att jobba med cykelfdrdigheter sdger jag alltid samma sak
till folk. Omdu tror att du kan behova forbédttra dina kunskaper borde du formodligen
gora det. Om du inte tror att du behdver arbeta med dina kunskaper sa borde du
definitivt gora det!”

Traningsprogrammet innehaller en hel del olika 6vningar som var och en har en
praktisk tillampning i situationer som kan uppkomma i trafiken och som kan
forhindra olyckor, 6ka tryggheten i gruppcyklingen och totalt géra gruppcyklingen
sakrare och snabbare. Detta dokument ar en mangkamp i cykelkontroll for att
utveckla oss i klubben till att bli battre cyklister.

Delmomenten vi ska trana pa:

=

Uppvarmning

Bunny Hop - Hopp med cykel 6ver hinder

Skarp svdng - Vanda runt cykeln sa snavt som majlig i trangt utrymme
Track stand - Sta still med fotterna pa pedalerna
Slalombana - Kort slalombana med koner pa tid

Cykla i kontakt med parkompis axel mot axel*
Panikbromsning - Effektiv bromsning pa kortast stracka*
Cyklandes plocka upp och ldgga ner vattenflaska

. Cykla rakt och titta bak*

10. Cykla utan hdanderna pa styret*

11. Langsamcykling

©CENOU A WN

Traningens upplagg

1. Instruktoéren gar forst igenom teorin bakom varje 6vning, forklara syftet
med Ovningen, vilka riskerna ar och vilken utrustning som kravs.

2. Instruktor visar praktiskt hur man gér med 6vriga som askadare, for att se
och lara.

3. Darefter traning pa egen hand

4. Uppsamling och genomgang av 6vningen. Olika intryck insamlas fran

gruppen.
Utrustning
v" Cykel, garna reservcykel som du ej behdver vara s& radd om (vanliga pedaler
ok)
v" Hjalm vid all form av cykling, sa dven denna
v" Vanliga skor + cykelskor fér de som har klickpedaler
v" Vattenflaskor, minst en
v Instruktér tar med ofarligt hopphinder
Plats
v' Lamplig asfaltplan, gdrna med linjer t ex stor P-plats och ev. gras i narheten.
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1. Uppvarming!

Syfte: Komma igang med balansévningar och kolla in gruppens status.

Mal: Cykla en lagom svar bana dar alla utmanas.

Utrustning: Valfri cykel. Undvik klickpedaler om du har svart att klicka ur vid obalans.
Risk: Risk for “skoldpaddan” om klickpedaler anvands

Genomforande

Detta ar ett roligt och enkelt satt att komma igang. En cyklist tar ledningen och guidar
gruppen runt parkeringen. Har handlar det inte om att vara snabb, utan om att ha
kontroll dver cykeln.

Trana pa att gora skarpa svangar, navigera mellan hinder och fér en mer avancerad
grupp, hoppa over en trottoarkant eller prova pa "trackstand". Forsok att halla er sa
nara varandra som mojligt. Detta kan goéras som en elimineringsdvning dar ni
fortsatter tills den sista cyklisten maste satta ner en fot eller tappar balansen och
faller av cykeln.

Tank pa: Anvand garna en 2:a cykel eller var forsiktig med premimcykeln. Det ar inte

kul att se sin dyrgrip gad i bitar. Ingen av momenten ska goras langt utanfor
komfortzonen utan skynda langsamt och kontrollerat.
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2. Bunny hop: Hopp med cykeln.

Syfte: Kontrollerat kunna hoppa 6éver hinder sa som gatstenar, potthal, etc.

Mal: Kunna hoppa 6ver hinder pa 10 centimeter i hog fart med kontroll.

Utrustning: Cykel, garna med klickpedaler, hinder och knaskydd.

Risk: Vid landning kan pedal slinta och foten aker ner i backen. Det &r att foredra att
anvanda klickpedaler.

Genomforande

TEORI: HOPP+RODD -> ANTIRODD i en kontinuerlig rorelse.
a) Borja med att 6va hopp pa marken med kroppen rakt 6ver fotterna.
b) Gor hoppet pa cykeln med kroppen rakt Over pedalerna, dar bakhjulet
kommer hogre upp.
c¢) Kompensera for lagre framhjul med RODD dvs styre mot brostet
d) Pahojd, atergda med ANTIRODD
e) Slutligen hoppa 6ver ofarligt hinder, t ex en handduk
f)  Fokusera pa timing och 6vning.

Kalla: EASIEST WAY TO BUNNY HOP - Kanske basta videon ang. hopp med
cykel: https://www.youtube.com/watch?v=mGcWNy8oZmo
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3. Skarpa svangar

Syfte: Kontrollerat kunna vdanda runt pa cykelbana eller annat trangt utrymme.

Mal: Kontrollerat kéra i en 8:a inom en parkeringsruta med klickpedaler tva varv
Utrustning: Cykel, garna utan klickpedaler for den som ar osaker, P-ruta

Risk: Vid obalans gdller det att fa ner foten. Klickpedaler 6kar risken for
“skoldpaddan”

Genomforande

TEORI: Cykla langsamt med balans. HGjd blick
a. Grunden ar att ha balans
b. Svdang dGmsom vanster och hoger i en kontinuerlig 8:a
c. Fokusera pa balans.
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4. Tackstand - Sta still med bada fotterna pa pedalerna

Detta syftar till att fa kontroll 6ver cykeln i mycket Iag fart, ndgot som ar lampligt vid
rodljus, stoppskyltar, vajningsplikt etc. Har galler det helt enkelt att befinna sig med
cykeln inom ett begransat omrade i balans med bada fotterna pa pedalerna, sa lange
som mojligt.

Syfte: Kontroll 6ver cykeln i mycket |ag fart vid rodljus, stoppskyltar, vajningsplikt etc.
Mal: Sta still med cykeln i balans i 10 sekunder

Utrustning: Cykel, garna utan klickpedaler i bérjan

Risk: Vid obalans géller det att fa ner foten. Klickpedaler 6kar risken “skdldpaddan”

Genomforande

TEORI: Cykla langsamt och sakta ned till 0. H6jd blick ur sadel med vikt pa framhjul
a) Cykla stdendes i svagt motlut med avtagande hastighet. Pedalerna kl 9:15
med “basta fot fram” och svang latt at “basta svang”
b) Sakta in och ga in i trackstand med hjalp av backen. Rulla Iatt fram och bak
samt svang pa styret och parera med kroppen for att halla balans. Det ar lattare
om du flyttar kroppstyngen mot framhjulet.

Kalla:

https://www.youtube.com/watch?v=-0VnQJF WKQ
https://www.youtube.com/watch?v=nFtS4KYxz9k
https://www.youtube.com/watch?v=I6 ABRLHLIiTg
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5. Slalombana pa tid

Syfte: Ta sig fram i tranga passager med svang. Ldra sig var bakhjulet finns
Mal: Obehindrat svinga runt slalombana med bibehallet flyt

Utrustning: Valfri cykel

Risk: Cyklist har for hog fart och tappar grepp eller balans

Genomfoérande

TEORI: Cykla med blick dit du ska med jamn svang och fart.
Banan utgodrs av koner (vattenflaskor) och start och mal ske vid samma plats. Konen
langst bort ar en 180° svang. Kontakt med kon ger tidstillagg.

Tank pa att kéra mjukt och kontrollerat. “Slow is fast”
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6. Cykla med parkompis axel mot axel*

VY

|

Syfte: Hantera kontakt med parkompis for att undvika krasch

Mal: Kunna cykla axel mot axel kontrollerat 20 m

Utrustning: Valfri cykel

Risk: Kroka i varandras styre. Hall handerna nere i bocken och skydda styret.

TEORI: Cykla i kontakt med varandra dar du stéter bort parkomis, ej svanger bort
fran parkompis. Hojd blick och fokusera pa rak linje

Genomfoérande

a) Borja med att cykla sida vid sida med latta repetitiva kontakter armbage mot
armbage och handerna i bocken. Vaxla sida
b) Overga till ndrmare cykling och slutligen axel mot axel

Tank pa: Para ihop sa jamnstora personer som majligt

Kalla:
https://www.active.com/cycling/articles/bike-handling-clinic-drill-that-skill?page=2
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7. Panikbromsning*

Syfte: Fa ner farten effektiv och sakert utan att tippa 6ver styret

Mal: Fa ner farten fran hog till noll kontrollerat och effektivt reflexméassigt med
bakvikt, utan att riskera att tippa over styret.

Utrustning: Valfri cykel med effektiva frambromsar pa bra underlag med bra grepp
Risk: Tippa oOver styret eller glida med framhjulet

Genomforande

TEORI: Vid maximal inbromsning ligger all vikt pa framhjulet och kroppsforflyttning
bakat ar nodvandigt for att forhindra dverslag. Endast frambroms ar aktivt! Flytta bak
kroppen genom att stracka pa armarna, skicka rumpan bakom sadeln och pressa
hdlarna nedat.

no braking heavy braking
m ma=Ff
. mg <3
4t L-b
L f

a) Borja forsiktigt att bromsa endast med frambroms samtidigt som kroppen
forskjuts bakat.
b) Ga pa hardare med bromes tills balanspunkten uppnas med kroppen lagt och
langt bak
Tank pa: Underlaget avgor hur hart du kan bromsa. Om du tapper greppet sa slapp
pa bromsen for att aterga till broms nar grepp finns. Bromsa inte “hart” i svang. Vid
maximal inbromsning sa ligger 100 % bromseffekt pa frambromsen!

Kalla: https://www.youtube.com/watch?v=wX4tFn4RzrU
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8. Cyklandes plocka upp och lagga ner vattenflaskor

Syfte: Fa en battre balans pa cykeln.

Mal: Plocka upp och ldgga ned en vattenflaska pa bada sidor om cykeln.
Utrustning: Valfri cykel och en vattenflaska

Risk: Obalans vilket gor att man tappar kontroll och ramlar

Genomforande

a) Borja med att cykla och halla en hand pa knat och f6lj med i tramptagen

b) Flytta ner handen till vaden och f6lj med i tramptagen

c) Ga ner langre och langre ned tills du kan cykla med i kontakt med ankeln och
slutligen halen

d) Borja med att plocka upp flaskan pa “latta sidan”

e) Lagg ner flaskan pa “latta sidan” utan att flaska valter

f) Ta upp och lagg ner flaskan pa den “svara sidan”

Kalla: https://www.youtube.com/watch?v=yDAithHDXmA
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9. Cykla rakt och titta bakat dver axeln*

Syfte: Kunna bilda sig in uppfattning om hur det ser ut bakom dig nar sa ar lampligt.
Mal: Kunna titta bakat at bade hoger och vanster utan att avvika fran linjen.
Utrustning: Valfri cykel

Risk: Bristande uppsikt framat, avvikelse fran rak linje nar huvudet vrids.

Genomfoérande

a) Borja med att cykla sida vid sida med en parkompis av liknande storlek och
lagg handen pa din parkompis axel och titta inat mot din parkompis.

b) Byt sida och kontrollera at motsatt hall, men fortsatt att titta indt over axeln.

c) Vaxla sa att bada ovar att cyklar med stod.

d) Alla cyklar pa ett led med lucka och tittar snabbt bakat éver axeln. Den
bakom kollar att framférvarande cyklar rakt. Kontrollera &dven under
armhalan vid da du cyklar med handerna i bocken.

Tank pa: Du tenderar och svanga dit huvudet vrids, sa lar dig att cykla rakt medan du
tittar bakat.

Kalla: https://www.youtube.com/watch?v=FS1LSz23Cy4
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10. Cykla utan hdnderna pa styret*

Syfte: Kunna cykla kontrollerat och slappa styret for att kunna ta pa/av regnjacka etc.
Mal: Kunna cykla 100 m utan att halla i styret.

Utrustning: Valfri cykel

Risk: Risk for krasch da hjulet kan vanda tvart vid obalans.

Genomforande

TEORI: Cykeln haller sig uppratt av sig sjdlv genom kombination av gyroeffekt och
geometri. Ju hogre hastighet, desto lattare att halla balansen.
a) Detta gors pa en langre rakstracka utan trafik och det &r viktigt att komma
upp i fart. Underlaget ska vara jamnt och fint.
b) Borja med att sldppa en hand i taget och véxla.
c) Overgd till att cykla med fingertopparna pa styret. Litta pa fingertopparna
nar du kanner att du ar stabil och greppa styret om det kanns osakert.
d) Cykla med ordentlig fart, flytta tyngden bakat och res dig upp med blicken
framat. Du cyklar nu utan att halla handerna pa styret.

Tank pa: Det giller att halla blicken framat och lagga tyngden bakat med tryck pa
sadeln. Att hdnga framat gor att cykeln borjar vobbla. Slappna av och lyft blicken.

Kalla: https://www.youtube.com/watch?v=8rVOuvebYvQ&t=3s
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11. Langsamcykling

Syfte: Kunna cykla kontrollerat i Iag hastighet nar det ar nodvandigt.
Mal: Kunna cykla 10 m pa mer dn 20 sekunder.

Utrustning: Valfri cykel

Risk: Risk for att inte fa ned foten i tid vid bristande balans.

Genomfoérande

a) Detta gors som en avslutande tavling dar en tydlig mallinje satts upp och alla
startar samtidigt pa given signal.
b) Strackan bor vara calO meter.

Tank pa: Det géller att halla blicken framat och inte fokusera pa framhjulet. Anvind
tekniken fran “trackstand”. Hamta inspiration fran videon nedan.

Kalla: https://www.youtube.com/watch?v=wVQNIyYXajg
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Viktigt att tanka pa

Manga ovningar ar inte lampade att praktisera pa vara gemensamma gruppcyklingar
da de strider mot Lygnens Venners Trangingspolicy. Dessa dvningar ar markerade
med * och syftar framst till att anvandas nar du cyklar sjalv eller nar du ska trana upp
din cykelkontroll. Det &r viktigt att forsta nar och hur dessa fardigheter ska anvandas
sa att din och var gemensamma cykling blir sakrare och inte tvart om.

Samtliga 6vningar kan genomféras pa egen hand och det ar lampligt att du da och da
tar in denna del av traningen i din totala cykeltraning.
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