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Strategier for stadscyklister

Forord

Nir man cyklar firdas man pa ett hirligt sitt och slipper parkeringsbekymmer, linga
bilkéer och annat trassel som dr vardagsmat £6r alla som trafikerar staden med bil.
Denna skrift 4r en sammanstillning av mina egna erfarenheter i trafikmilj6, bade som oskyddad
trafikant och som cykelilskare. Vill du lisa nagra inspirerande reseskildringar finns linkférslag pa
sidan 13 f6r denna skrift ror sig alltsa pa lokalplanet.

Sjilv cyklar jag till jobbet i Géteborgstrakten da det inte ir meteorologisk vinter *. Detta ir
dirfor utgangspunkten for val av utrustning och resonemang i denna text.

Innehallsforteckningen tar upp flera sidor av cyklingen, men de olika delarna behéver inte
ldsas i en foljd eller ldsas alls. Vilj de som intresserar dig!

Jag har medvetet undvikit att ndmna olika produkter vid namn eftersom det dr en smaksak
vad man viljer och hur mycket man vill kosta pa sig. Jag drivs stindigt av en stor lust att f6rbiéttra
cyklandet och tycker det blir roligare med bra och genomtinkta grejor. Alla tillbeh6r behéver inte
heller kosta skjortan. Vill du veta vilka grejor jag anvinder ér det bara att mejla.

* Vintercykling har ocksa visat sig méjligt 4ven om det blir lite mer omstindligt. Se det sist
tillkomna avsnittet - 8. T7lldgg betriffande IV INTERCYKLING

I Sverige definierar SMHI vintern som den tid ndr dygnsmedeltemperaturen stadigvarande ér
under 0°C .
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@‘@ 1. Luriga trafiksituationer

Att cykla krdver ndstan alla sinnen skirpta. Sjilv cyklar jag aldrig med musik eller
radio 1 6ronen av det skilet att horseln 4r viktig. Undvik mobilen, bade med handsfree
och i handen
Mina andra grundregler:

Regel #1 Riick alltid ut handen dd du dndrar riktning

@ Regel #2 Ring med ringklockan si fort du kér om nagon

Regel #3 Ligg incidenter pa minnet for att undvikas i framtiden =

Pa kommande tre sidor har jag riknat upp situationer som kriver extra
uppmirksamhet.

A Dir du som cyklist inte syns bra
Skymda hickar, skymda utfarter eller hus gor att du maste anpassa farten och lyssna
uppmirksamt. Plinga med ringklockan.

A Nir det regnar eller dr halt
Med enbart tva hjul 4r man utsatt £6r halka i alla dess former. De vita linjerna pa
overgangsstillen och jarnvigs- och sparvagnsspir blir sdphala i regn. Samma med
platskivor som anvinds vid vigarbeten. Nalkas alltid hala saker pd vigen i rit vinkel och
inte samtidigt som du svinger. Varning aven for olje- och dieselspill.

Att firdas nir det 4r halt pa grund av is och sné kriver mer stéd dn vad en cykel
erbjuder,undvik dérfor detta. Att slinta gér sa fort att du sannolikt inte hinner ta emot
eller lindra fallet.

Asfaltarbeten skapar oljes6l som dr lurigt dd kombinationen gummidack och olja dr att
jamfora med blank-is. Lis girna de sista tva sidorna om ”Vintercykling”

A Da det 4r morkt
I moérker okar risken att bli pakord avsevirt, exempelvis da en bilférare samtidigt

far ett mote.
Synférmagan hos en ildre férare med glaségon som nyss rokt (nikotin sitter ner
morkerseendet) dr sannolikt inte heller bdsta mojliga. Risken minskas med mycket
reflexer men ha som regel att alltid leta upp de cykelbanor som finns. Din vig blir
kanske lingre men det viktigaste maste alltid vara att komma fram. P4 cykelbanan maste
du under moérker vara extra vaksam f6r métande cyklister eller fotgingare, alla bir inte
belysning eller reflex!
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A Vinstersving

Uppsikt bakat dr svart fran cykelsadeln. Om det inte 4r bra sikt at alla hall 4r det en
bra idé att leda cykeln 6ver vigen. En snabb cyklist bakifran hér du inte och moderna
bilar 4r ibland vildigt tystgaende. Vinj dig dérfor vid att ALLTID ricka ut handen 4t
vilket hall du 4n svinger.

A Da man cyklar om nagon
Minga som gir pa cykelbanor har pa sig horlurar vilket sitter ner hérseln. Ring
indd med ringklockan tills du ser att gingaren har hort. Jag har stor respekt £6r barn
som inte gir lika férutsdgbart som vuxna- plinga alltid! Hundédgarna likasa. Histar ér jag
ytterst ridd att mota och tar dirfor helst en omvig.
Sammanfattat dr det sdkrast att plinga pa allt och alla som befinner sig pa en gangbana.
Cykelklockan hors bra sa forvarna girna i god tid annars dr det ldtt att skrimmas.

A Korsande av bilvig
Titta och lyssna at alla hall. Du har inte féretride ut pd en stor vig men det tror
manga bilister som gérna stannar om du bara syns och visar din avsikt. Led cykeln 6ver
1 osidkra fall.

A Korsande av jarnvig/sparvagnsspar
Klart farligt eftersom man kan halka eller spara ner i sparet. Spar ir antagligen
vanligaste orsaken till att cyklister ramlar. Korsa spéren i sd rit vinkel som du kan. Gar
inte detta; korsa dem géende. Sjilvklart har sparbundna fordon alltid foretride.
Respektera signalerna.

A Smala vigar

Undvik helst dessa och leta upp en cykelvig. De flesta bilister héller ut pa ett bra
sdtt men man kan ju sjilv vingla till eller fa fel pa cykeln. Finns det ingen annan vig s
cykla med stor forsiktighet.

ACykelklungor
Man spar mycket energi p4 att cykla i klunga men det kriver disciplin och ett
signalsystem som alla kan. H6r dédrfér hemma under rubriken tempolopp-lagidrott och
inte i stadstrafik.
Att hinga efter ndgon som tar motvinden ir frestande men tink pa att du ser
vigbanan simre samt att ni kanske inte har samma mil i sikte; cyklisten framf6r dig kan
svinga at ett annat hdll 4n du tinkt dig.
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AOlycksdrabbade stillen i G6teborg

www.trafikkontoret.goteborg.se

"Har foljer ett utdrag ur vart nya trafiksakerhetsprogram som
vantas vara klart i host 2008):

Efter en 6versiktlig bedémning p& mer detaljerad niva har vi
sammanfattningsvis funnit féljande geografiska monster:

- Koncentration av olyckor pa en overgripande niva:
Centrala Goteborg med Linnéstaden.

- Strak med manga olyckor:

Vasagatan, Viktoriagatan, Ostra Hamngatan -
Kungsportsavenyen, Stampgatan - Redbergsvagen, Karl-
Johansgatan, Landsvagsgatan - Linnégatan, Sprangkullsgatan
- Ovre Husargatan, Korsvagen - Sankt Sigfrids Plan,
Alvsborgsbron och Gotaalvbron,

- Korsningspunkter med manga olyckor, som sarskiljer sig
utanfor strak:
Mariaplan, Djurgardsplan och Lemmingsgatan - Utbyvagen

- Omraden med tydlig koncentration av olyckor, utanfor
centrala staden Goéteborg / Linnéstaden:
Munkebacks torg / Torpagatan och Wieselgrensplatsen

- Nedférbackar har manga olyckor:

Eklandagatan vid Carlanderska sjukhuset, Viktor
Rydbergsgatan/Berzeliigatan, Sankt Pauligatan ned mot Norra
Gubberogatan, Stigbergsliden i riktning mot centrum samt
gang- och cykelvag under Ullevigatan strax dster om
MolIndalsan (backe och kurva)."

OBS!

Dessa platser ar inte ndédvantigtvis farligare an andra. De mest
karakteristiska med dessa omraden, strak och platser &r att det
ar manga som cyklar dar och att trafikmiljon ar komplex.
Nedférsbackar ar en speciell miljé som bor uppméarksammas.
Cyklisterna far hog fart och svarare att bromsa.”
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A Broarna

Alla broar blir litt hala eftersom dom ligger hogt och avkyls/virms annorlunda in
vigbanan. Alla broar har platskivor som litt blir hala. Se upp f6r vindkast da du
passerar broarna och passa pa farten nedfor!

A Ovriga farligheter

Rérelseenergin 6kar ju fortare du cyklar. Tink pa hastighetens inverkan nir du
frestas att ”’std pa” i en hirlig nedf6rsbacke. Om hastigheten 6kar fran 20 till 28 km/h
dubblas rorelseenergin och dirmed krockvaldet du utsitts for. Antagligen star smértan i
proportion till krockvaldet. Det gbr dn mera ont att ramla om du bir kortbyxor och T-

shirt.

ADina egna erfarenheter

Se girna olycksstatistiken sist i detta dokument som i sammanfattning ser ut sd har:

cykelolyckor

1 singelolyck ornas férdelning

! 10%
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S
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Notera det stora antalet singelolyckor!

&®

2. Cykeln ur miljdsynpunkt & lite ekonomi

Visste du att goteborgscyklisterna...

- gor i snitt 120 000 cykelresor per dygn!

- trampar 14 500 mil varje dag!

- sparar in utsldppet av 31 ton vaxthusgaser.
Varje dag!

Har man langt till jobbet gar det av variera strickan genom att fa skjuts ena vigen
eller kanske stilla bilen halvvigs. Bara fantasin begrinsar.

Lis girna mer om moijligheterna med jobb-cykling pa linken:

http:/ /www.visionlundby.goteborg.se/pdfer Imc/I.MCidehandboken.pdf som dven 4t killan till

ovanstidende faktaruta.

Ekonomiskt vinner cykeln stort om man jaimfor med resekostnaden for bil.

2400 kronor i minaden
150 kronor i mianaden

Bilexempel: 40km om dagen x 30ktr/mil x 20 arbetsdagar
Cykelexempel:  Se nedan

Milkostnaden dr beriknad pa ungefitligt slitage och underhallskostnad om
man mekar mest sjilv med samma stricka som bilen, 40km/dag;

Arlig kostnad

Dick, slang: 400:-
Broms, wire och smagrejor 200:-
Olja, batterier, lampor 300:-
Avskrivning cykel 10 ar 500:- (?)
Kedja, kassett (1200:-/3 ir) 400:-

TOTALT 1800:-

Onekligen kan man képa ndgra klider och delar ibland utan att bli ruinerad. Eller
varfor inte dta lite gott for hungrig blir man av cykel!
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% 3. Personlig utrustning

Viktigast i stadstrafiken dr att synas. Bir sd mycket sjilvlysande klider och reflexer
du kan!

Min egen erfarenhet dr att antal incidenter minskade betydligt sedan jag bérjat
anvinda reflexjacka. Reflexband runt armarna eller handlederna 4r bra om du ger
tecken att svinga i morker.

Reflexband runt vristerna dr ocksa bra eftersom benen ror sig vilket syns tydligt.

Jacka med stark farg,
hég krage
reflexer ——————% Byxor med hingslen
som sitter 4t.
.som gir langt mer Tunna men

vattenavvisande

En bra hjilm ér en sjilvklarhet. Under morker kan den kompletteras med en
pannlampa.
Prova flera hjdlmar innan du képer, dom har olika passform och ir olika smidiga att
stilla in.
Justeringen dr viktig dd man ibland behéver méssa pd morgonen och kdr utan pa
eftermiddagen.
Hjilm med eller utan skirm 4r en smaksak, skirmen skyddar mot regn och sol.
Skrikig eller ljus firg pa hjilmen ir att foredra.

Man kan cykla i vad som helst men cyklar man regelbundet brukar det 16na sig med
plagg som ir avsedda for cykel eller i vart fall idrott. Jag brukar vara vilklidd eftersom
det gor sa ont att ramla pa asfalt i linne och kortbyxor.

Cykelbyxor som sitter at i funktionsmaterial dr bra. Helst med hingslen som gar
hogt upp.

Ar det kallt 4r trikdunderstill bra, girna i ulltrikd som ir en blandning av ull och
syntet och dirmed f6renar det bésta av materialens egenskaper. Rena syntetmaterial
med mycket hédl som inte suger fukt plus vindtit tunn jacka dr ocksa ett bra sitt att vara
litt klidd men dnda inte bli f6r varm. Fleece 4r suverint da det dr kallt. Som vid allt
friluftsliv giller det att skydda lederna fran avkylning.

Det finns inga trollerimaterial: svettas man mycket maste man ventilera ut fukten
genom 6ppningar i kliderna.
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Svirast att prova ut har varit skor. Numera kor jag 1 laga Gore-Tex skor
kompletterat med regnskydd om det ér blott.
Skor som sitter fast i pedalerna har jag inte vagat anvinda i stadstrafik. Férdelen dr att
du trampar och drar och kan utnyttjar musklerna under pedalens hela varv.
Nackdelen ir just att du sitter fast.

Handskar som gar 6ver handlederna dr bist. Har ingen riktigt bra 16sning pa
handskar som tal vita utan har med mig ett reservpar.

Halsen fungerar som en stor kylare f6r hela kroppen om man inte har
halsduk/polo.

Cykelglas6gon sparar 6gonen fran drag och frain damm som yr.

Beroende pd hur hindig man vill vara pa vigen kan lite reservgrejor vara bra att ha
med sig. Min reservutrustning som alltid 4r med pa cykelturen ser ut s hér:

e Pump e Insexnycklar

e Extraslang ¢  Gummihandskar (man blir si smutsig
annars)

e Dickjirn e Mobil

e Regnskydd till skor e Energi/Choklad som nédproviant nir

e Extra lampa+ batterier allting gar emot

Omfattningen av extragrejor far stillas mot hur litt det ér att fortsitta till fots, med
buss eller annat firdsitt. Aven arstiden spelar in eftersom mérker och kyla gor dven de
enklaste lagningar svara.

Tips: ha alltid ett bra las i packningen om du bestimmer dig for att limna cykeln vid
vigkanten
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%4. Val av cykel

Om du stér i begrepp att botja cykla och inte dger ndgon cykel finns hér nagra rad i
all vilmening. P4 marknaden 4r utbudet hur stort som helst nir det giller cyklar. Ingen
cykel dr bra pa allt utan anvindningsomridet bor styra ditt val. De billigaste cyklarna
héller inte f6r daglig anvindning utan satsa girna pa nigot kint mirke.

PRad & Ron nr 3, mars 2005 Cyklar

Réad & Ron har testat 21 citycyklar i varierande prisligen. Resultaten forskricker.

Fyra av de billigare cyklarna dr si daliga att de dr klara sdkerhetsrisker”

Cyklarnas huvudgrupper

e Bara pd gator — Citybike eller Streetbikee alternativt klassisk ram av herr- eller
dammodell

®  [bland over stock och sten - Hybrid med ndgon form av dimpning fram. Samma
utrustning som MTB (se nista hoj) men stérre ram och storre hjul

o Mest dver stock och sten eller daliga vigar — Mountainbike, MTB, med grova dick

o Owriga cyklar som dr avsedda till annat; Tivlingscyklar
Liggcyklar som jag subjektivt tycker édr £6r “osynliga” och dirmed farliga £6r
allminna vigar

Tips om hjul och dick

a): Stora och smala hjul rullar littast och ar ddrfér limpliga om det skall ga fort

b): Ingenting ar gratis och “priset” for att de smala dickens rullar litt dr att komforten
blir simre och ér de dr mera kinsliga for punktering

o): Kraftigt monster ger bra grepp pa ojamnt underlag i skogen, men inte pa asfalt.
Rullmotstandet 6kar med kraftigare monster

d): Breda och tjocka déck dr bekvima men har storre rullmotstand.

e): Det finns dick som marknadsférs som punkteringssikra dven om det inte dr riktigt
sant, dom gar att kora sonder men mycket mera sillan. Satsa pa denna déckstyp sa
slipper du manga punkteringar.

f) Kép en bra fotpump. Lampligt ddckstryck stir pa dicksidan.

(Det behévs hogre tryck ju smalare dicket dr)

2) En bra filg bor vara dubbelbottnad

Tips om att vilja vixelsystem
Idag har alla cyklar ndgon form av vixelsystem och man brukar skilja pa
utanpaliggande vixlar, som racercyklar har, och navvixlar.
Navvixlar kan kinnas nagot enklare att hantera och finns med 3, 5 eller 7 olika
vixelldgen. Ju fler desto dyrare. Krdver mycket lite underhll.
De utanpaliggande vixlarna har vanligen tva eller tre vixelkransar vid pedalerna
och 7, 8,9 eller rentav 10 kransar vid bakhjulet. Detta ger mycket fler
viaxelkombinationer dven om man inte kan utnyttja alla da kedjan slits mycket om
man lagger den i ytterldgena. Teoretiskt far man 21, 24 eller 27 olika vaxlar. 10
kransar bak brukar kombineras med tva kransar vid pedalerna d.v.s 20
vaxelkombinationer.
Utanpaliggande vixlar kriver lite mer skotsel av vaxelwirar och rengéring 4n om du
viljer navvixlar.
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Tips om att vilja bromstyp
Bromsarna idr viktiga och slits vid daglig anvindning
Pa dagens cyklar finns flera olika alternativ att vilja pa:
Navbroms; bromsning sker med pedalerna pa bakhjulet, kombineras med en
handbroms,
vilket kan vara bra om kedjan hoppar av.
Navbroms-trumma; bromsbackarna ligger skyddade inuti en bromstrumma som
manovreras med wire.
Filgbroms; bromsningen sker genom att backar-gummiklotsar klimmer pa fram
och bakhjul. Tekniskt enkla men kriver skotsel for att fungera. Dessutom sliter
backarna pa filgsidorna som till slut far bytas ut. De som kallas V-broms har bast
bromsverkan
Skivbromsar-hydrauliska: bromsen fungerar som pa en modern bil.
Bist bromsverkan i alla vider, mycket lite underhall.
Skivbromsar-wire: fungerar som de hydrauliska men mandvreras med en wire.
Lika bra bromsverkan som hydrauliska men wiren behéver strickas da och da.

Tips om att vilja belysningsystem
Batterilampor finns med laddningsbara batterier. Bara att fista pa cykeln. Till
denna kategori hor LED-lampor som finns pa marknaden och det bista med dem
ar att de drar forhallandevis lite batteri. Ju fler sma dioder som sitter i lampan desto
kraftigare ljus. K&p en som kostar lite mer eftersom lampans ljusstyrka och
livslangd verkar sti i relation till priset.
En dynamo levererar strom till lamporna och har sedan linge varit en del av den
klassiska cykelutrustningen. Nackdelen ir att det blir avsevirt stérre motstind i
tramporna. En I6sning pa detta dr dynamo inbyggd i framhjulet vilket ger strém
utan att det blir nimnvirt mycket trégare i pedalerna. Dessa framhjul kan ocksa
kopas kompletta efterat.
Valet av belysning beror pd om du vet att du alltid kommer att cykla i mérker eller
ytterst sillan.
Allmint giller att lagt placerad belysning lyser upp vigbanan bittre men du syns
simre 4n med en hog placering. En dynamo maste tittas till sa att den sitter fast pa
ett bra sitt. Dynamo in i framhjulet dr néstan alltid lika med ikullkérning.
Viktigast ér att belysningen fungerar nir den beh&vs. Mitt tips dr ddrfor
batterilampor i viskan (dom ér mest skyddade d&) som du tar fram nér det beh6vs.
Bra belysning ir ett maste.

De senaste bestimmelserna frin Vigverket ser ut sa har:

VVFS 2008:163 Vagverkets foreskrifter
om cyklar, hastfordon och sparkstottingar
14 § Cykel ska ha

1. lykta baktill som kan visa rétt ljus bakat (bak- 18 § Reflexanordning framfill och bakill pa cykel ska
Iykta) ach tydligt kunna ses p4 ett avstand av 1. vara typgodkand enligt ECE-reglemente 3
300 meter, samt klass IVA eller
2 stralkastare framiill som kan avge vitt eller gult 2. vara typgodkand av Vagverket eller Trafik-
ljus framét av Sﬁda? ljusstyrka aft fordonet under sakerhetsverket enligt VVFS 1993:18 (andrade
morker kan foras pa betryggande satt, eller genom VVFS 1994:22).
3. lykta framfill som kan visa vitt eller guit fjus 19 § Reflexanordning pa sidan pa cykel ska
framat och tydligt kunna ses pa eft avstand av 1. vara typgodkénd enligt ECE reglemente 3,
300 meler. ) klass IVA eller
Baklykta pa cykel far avge blinkande ljus om 2. vara typgodkand av Vagverket eller Trafiksa-
blinkfrekvensen ar minst 200 blinkningar/minut. ker-hetsverket enligt VVFS 1993-18 (andrade
17 § Cykel ska ha reflexanordning baktill, framtill genom VVFS 1994-22)
och pé sidan som uppfyller kraven i 18 och 19 §§. Kravet i forsta stycket galler inte om minst ett
Reflexanordning baklil /.../ ska vid belysning av cykelns déck ar av typ som godkénts enligt
aterkasta rott ljus bakat ECE-reglemente 88.

Reflexanordning framtill, som monterats den 1
september 1985 eller senare, ska vid belysning
Aterkasta vitt ljus framat Reflexanordning pa si-
dan, som monterats den 1 september 1985 eller
senare, ska vid belysning Aterkasta orangegult
ljus eller vitt ljus &t sidan

10
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Tips om skidrmar och pakethallare
Okej, de flesta cyklar dr snyggare utan pakethallare och skdrmar men det ir
opraktiskt vid daglig anvindning.
Skdrmar behdvs om man inte vill bli smutsig. Saknas skdrmar kan man eftermontera
sddana.

Om du vill ha packning pa resan ir pakethillare den bista 16sningen. Ryggsick
virmer pa vintern men blir olidligt varm sommartid. Det finns ryggsickar i
specialaffirer som dr utformade att sporta i; den ligger inte mot ryggen pa mer dn nagra
fa stillen och blir dirmed bittre att cykla med. Innehaller ryggsicken nagot hért (som
ett las) kan den bli farligt om du skulle ramla.

Sjilv foredrar jag de helt vattentita cykelviskor som krokas pa pakethéllaren. Detta
kriver en pakethallare som sitter fast i ramen, det ricker inte med en hallare som
monteras pa sadelstolpen.

Sammanfattning av cykelval

Bara pa gator eller ibland 6ver stock och sten?
Hjul och dick?

Vixelsystem?

Bromsar?

Belysning?

Behéver du pakethallare & skarmar?

Om det blev f6r mycket teknik kan du se det som en férberedelse infér bestket i
cykelaffiren dd de hir frigorna sikert dyker upp. Att friga sig fram 4r ett sitt att bli
n6jd senare och undvika att képa det man inte behdver.

% 5. Skotsel av cykeln

Slitaget pa cykeln hinger direkt ihop med hur mycket du cyklar och pa viglaget.
Daglig anvindning av cykeln gér att du behover se 6ver den ibland. Aven om man inte
vill gbra allt sjilv vet man i alla fall nir det dr dags att limna in den.

Fixa det som inte fungerar sa fort som moijligt, exempelvis glapp i styr- eller vevlager
f6r det blir sdllan bittre av sig sjilv.

Pilla inte pé sidkerhetsdetaljer som broms och styrning om du inte kinner dig siker pa
hur de fungerar.

Mina skoteselforslag:

-Infor varje cykeltur: Kolla att bromsarna funkar och att lamporna lyser
om du kommer att cykla i morker

-En gang i veckan: Kolla dickstryck och att inga skruvar lossnat
-En gang i manaden: Kolla om kedjan behdver rengdras, smorja. Smoérja wirarna

med olja. Kolla att filgarna inte skevar, dra at 18sa ekrar (f6r det 4r alltid dom som
gar av)

11
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De flesta stora tillverkare av cykeldelar har manualer pa nitet med springskisser
och instillningsmatt.
Overhuvudtaget innehaller nitet massvis med cykelkunnande p4 alla sprik om man
bara letar.
De seritsa cykelaffirerna hjilper girna till med rad om du bara fragar.

@'@ 6. Sammanfattning av cykelséakerhet

Liat din strategi i trafiken g4 ut pa att minimera de risker du kan péverka.
Lis girna forskningsrapporten om cykelolyckornas vanligaste orsaker i den sista
bilagan.

Mina egna cykelstrategier ar att alltid:

e Bira cykelhjilm

e Visa tecken med handen

e Anvind ringklockan

e Cykla med sikerhetsmarginal

e Anvinda de cykelbanor som finns

e Anvinda belysning vid dalig sikt- det behover inte vara helmorkt

e Undvika hastighets- och medelhastighetsrekord i stadstrafik

(det 16nar sig daligt och riskfaktorn Skar avsevirt)
e Bira ljusa och skrikiga klider med sa mycket reflexmaterial som mojligt
e Lata cykeln sta hemma vid halkrisk (om den saknar vinterutrustning)
e Skota om cykeln

o Reflektera efter att en incident intriffat; vad blev fel?

Undvik samma misstag i fortsittningen

Lycka till sa kanske vi ses lings vigen en hirlig dag.
Med hitlig menas hir de flesta dagar dir motvinden inte 6verstiger 14 m/s... ©

Vilkommen att dela med dig av egna trafikerfarenheter till mig f6r denna skrift har
i skrivandets stund utgiva 2. Med dina bidrag kan det bli fler och utékade utgivor.

Vill du mejla dr min hemadress ebbebo@bredband.net
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W@ 7. Lankar

Eftersom linkar dndras dr det mot bittre vetande jag bifogar en linksamling for cyklister:

Cykelaret 2007 Rekommenderas varmt f6r Géteborgscyklister!
http://www.goteborg.se/wps/wem/connect/?MOD=PDMProxy&TYPE=personalization&ID=NONE&KEY=NONE&

LIBRARY=%2FcontentRoot%2Ficm%3Alibraries%5B19%5D&FOLDER=%2FInvanare%2FResorTrafik%2FCvkel %02F&
DOC NAME=%2FcontentRoot%2Ficm%3Alibraries%5B19%5D%2FInvanare%2FResor Trafik%2FCykel %2FCykelaret 2

I\ILST LONVERT false
(ofattbar lang link!)

Trafikkontoret- Goteborg

(ofattbar lang link!)

Nya vigvanor

httDI WWWw.Nnyavagvanor.se

Planera din cykeltur i Goteborg

Trafikférordningen

http://www.notisum.se/rnp/sls/lag/19981276.htm
Massa cykelfakta

ht WWW.CY ’kelguiden.nu default as

ht msaweb se C kel mqterlals bicycle maintance.htm
Cykeltester

http://www.cykelfakta.nu
Vigverket

http://www.vv.se/templates/page3 507.aspx =
Cykelfrimjandet

http://www.cykelframjandet.a.se
Frﬂuftsfram]andet

http://www.cykelforum.se/index.ph

Inpirerande cykelturer
http:/ /www.swb.de/personal/elch/s_tours. html#SVENSKA
http://www.vatldensresot.se/kina_cyklaisichuan.htm
http://www.cykelresan.com/

Alla cykeltillverkare och stora butikskedjor har bra hemsidor dir det bara dr att surfa.
Cykelfantaster delar girna med sig av sina erfarenheter om kedjor, filjar, dick och liknande.
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W'@ 8. Tillagg betraffande VINTERCYKLING

Okej, det maste erkinnas:
VINTERCYKLING kan fungera med ritt utrustning]
I vinter har jag provat denna form av cykling med ganska bra resultat, det vill siga jag
fick cykeltraning, frisk luft och jag kom fram. Som tidigare nimnts édr det vaglaget,
morkret och kylan som gor att man maste férbereda sig lite mera dn pa sommaren

Viglaget
Nigot lagkrav pa vinterdick vid vinterviglag finns inte for cyklar.
Grovt monstrade breda dick, som inte dr pumpade till max, gér att cykeln gir bittre
nir det dr slask, sno eller lerigt. Naturligtvis rullar det inte lika litt som pa barmark sa ta
mer tid pa dig.

Sjilv har jag skaffat dubbdick i dimensionen 622-42.
Mainga dubbar ér bittre 4n fa dubbar fast prislappen hinger ihop med antalet. Dirfor
blev det mest dubbar fram och firre dubbar bak (egentligen sitter dom lings bakdickets
kanter och inte pa rullbanan). Dubbarna biter bra pa allt utom platskivor och
brunnslock.

Har cyklat mer aterhallsamt i vinter eftersom halkan och underlaget varierar mera
an under sommaren. Tank pi att allt grus som hills ut under vinterhalvaret ocksa gor
underlaget slintigt.

Eftersom det oftast dr halt vid vintervider anvinder jag varken clips eller inte fasta
pedaler av typen SPD.

Morkret

Att cykla utan belysning och reflexer dr stendumt.
Reflexer kan man inte ha f6r mycket av och bist syns de som ir pd benen och fétterna
eftersom man rér dem hela tiden. Jag tycker de reflexer som har ett ytskikt av
genomskinlig plast dr bist f6r dom gér latt att torka av och rengora.

Om du cyklar kinda vigar ér risken mindre att raka ut f6r ovintade hal och skador
i vigbanan. Till jobbet kan man férbereda sig genom att cykla strickan i dagsljus.

For att vara laglig skall cykeln vara utrustad med vita, godkdnda reflexer fram och
r6da bak. Sidoreflexer i1 hjulen samt fast vitt lampsken framat och r6tt bakat. Enligt
Vigverkets nya bestimmelser (se sidan 10) far faktiskt baklampan blinka: ”Baklykta pa
oykel fir avge blinkande ljus om blinkfrekvensen dr minst 200 blinkningar/ minut.”

Att ha tva lampor pa styret, varav en i reserv, kan vara smart eftersom man blir
vildigt stilld 1 moérker utan nagon fungerande belysning. Bak har jag alltid tvd eftersom
man inte sjdlv ser om en lampa slocknar.

Ett annat tips dr att anvinda pannlampa med lysdioder som du sitter pa
cykelhjilmen. Lagen foreskriver hur fordonet, cykeln, skall vara utrustat men jag kan
inte utldsa om den direkt férbjuder belysningsutrustning pd cyklisten.

Kompletta lampor med batterier 4r bra att ha med i reserv. Man knapar ogirna
med smabatterier eller glédlampor i kyla.
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Kylan

Beroende pé temperaturen tar man pa sig lager pa lager allteftersom.

Min garderob ser ut sa hir:

- Trikdunderstill i syntet

- Trikdunderstill i ull och syntet nir det ndrmar sig noll och under noll

- Tunn fleecetrdja med hég hals

- Tjockare fleecetrdja med hog hals nir det ndrmar sig noll och under noll

- Vindtit jacka (samma som var och hdst)

- Tunn fleecemdssa under hjilmen. (Hjilméverdrag skyddar mot blast)

- Vattentita handskar (k&pta i cykelaffir) Skidhandskar blir £6r tjocka.

- Rejila skor, vattentita

- MC-glas6gon

- Fuskpolo eller Buff (tub av micromaterial) som kan dras upp 6ver munnen.
Luftférsétjningen bli visserligen lite trégare men lite far man offra ©

Under nollan, eller vid lingre kéldeykling, dr det skont med ett vindtitt plage
ytterst, regnbyxor ir idealiskt.

Ogonen gillar inte start kyla, anvind mc eller skidglaségon.

Sa linge man cyklar och ror sig funkar detta bra i de temperaturer jag cyklat i.
Tar du paus och stannar fir man ha med sig extragrejor.

Mest utsatt 4r hinder och fotter. Att rora pa tarna och fingrarna sa fort man kinner
sig kall dr bast och att inte cykla med nikotin i kroppen for det minskar
blodcirkulationen till de yttre kroppsdelarna.

Tips for den kallfotade: I skidaffirer finns iliggs-sulor till pjaxor som virms i ugn
och stoppas in i skon.

Nedan foljer lite grundldggande virmeldra saxat frin hemsidan
http://hem.bredband.net/ellenl/index-filer/Page384.htm.

Varmeforluster

Olika faktorer

En manniskokropp producerar vid vila ungefar lika mycket varme som en glédlampa (80-90W).
Vid tung fysisk anstrangning kan varmeproduktionen tiodubblas! Varmeférlusterna ar stérst via
huden och forlusterna sker pa flera olika satt:

e Genom konvektion — strémning genom rérelsen och vind

e Genom konduktion — Kalla féremal eller vatten leder bort varme
e Genom radiation — varmestralning avges fran kroppen

e  Genom kondensation — t ex svettning

Nar kroppen drabbas av kyla minskar blodtillférseln till hander och fotter ganska kraftigt for att
kroppen ska kunna bevara s& mycket varme som mojligt. Blodkarlen i huvudet saknar daremot
formaga att dra ihop sig eftersom hjarnan alltid &r beroende av mycket stora mangder blod och
varmeforsorjning for att fungera jamfort med 6vriga organ och kroppsdelar. Detta leder till att
stora varmeforluster sker just genom huvudet. Vid en yttertemperatur pa -10°C ar varmeforlusten
fran en kropp med oskyddat huvud 50%, vid -20°C &r forlusterna fran huvudet hela 75%! Via
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andningsvéagarna sker ocksa stora varmeforluster, da kylan kan tranga in i kroppens karna kyla
ned oss inifran.

Vindens paverkan

Vind och blast 6kar risken for forfrysning och hypotermi. Kylningen sker genom konvektion, vilket
innebar att vinden for bort den uppvarmda luften runt om den utsatta personen (allt mer efter
okande vindhastighet). Detta leder till en allt stérre varmeférlust for den drabbade individen
eftersom denne hela tiden tvingas att féra ut mer och mer varme till huden for att den inte ska
kylas ned for mycket och skadas. Vid en l&ngvarig vindpaverkan kan en generell nedkylning av
kroppen intrada. Tabellen nedan visar vilken temperatur som vid vindstilla motsvarar samma
kyleffekt som en viss vindhastighet i kombination med temperaturen gor.

Fore du tittar i tabellen nedan tink pd att 25 km/h pé cykeln blir ca 7 m/s och till
detta far adderas den “normala” motvinden (i Géteborgstrakten) pa exempelvis 6 m/s
vilket ger summan 13 m/s. Brrrer!

Jamfor girna Vasaloppets koldgrins som dr -25 grader

0
L Temperatur °C
hastighet o | -5 | -10 | -15 | -20 | -25 | -30
RO RO Motsvarande kyl-effekt pa oskyddad hud
lugnt
a -3
0-1,5
svagvind
4 -14
1,5-3:5
mattlig
vind -10 -21
3,5-8
frisk vind
-13 -235
—> .
hard vind
-18 -27
14-21
Halv storm
-19 -28
21-25
Risk: Obetydlig | Okad
fara for fara
skador

Extra skétsel av cykeln pa vintern?

Ja, lite mera far man titta till cykeln. Kedjan, drev och r6rliga delar blir smutsiga
vilket innebdr mer slitage. Skolj av cykeln och olja den oftare. Att tvitta kedja och drev
med avfettning och l6sningsmedel och aterfetta dr alltid bra men ett kladdjobb. Ofta ir
bittre 4dn sillan ©. Kolla girna i nigon bra cykelaffir vilken olja som funkar bist.

Kolla alltid att alla lamporna fungerar.
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Bilaga 1

Nedanstiende utredning dr gjord av trafikkontoret pa Goteborgs kommun.
Texten 4r intressant ldsning och citerad i urval fran originaltexten.
Den ljusbla rubriktexten innehaller link till originaltexten

Cykelprogram for Géteborg 1999

Olyckor. Varje ar rapporteras i Goteborg ca 800 skadade cykKlister av polisen
och sjukhusen, varav ca 200 &r svart skadade. De utgér ca en tredjedel

av samtliga skadade i goteborgstrafiken. Den relativa risken att skadas per
km &r ca 40 ganger storre for cyklisten an for bilforaren och ca 13 ganger
stérre an for bilpassageraren. For saval totalt som for svart skadade cyklister
i olika olyckstyper svarar; cykel/singel for ca 60 %, cykel/personbil

for dryga 20 % och cykel/cykel for knappa 10 % av de skadade. Andelen
svart skadade for samtliga dessa olyckstyper &r ca 25 %. De

vanligaste platserna for olyckor &r (rangordnat) pa lokalgatornas

strackor, pa gang- och cykelvagarna, pa huvudgatornas strackor

och i dess korsningar. Har skadas 6ver 80 % av cyklisterna, oavsett

om alla eller endast de svart skadade raknas.

Mojligheter att na god

trafiksakerhet for cyklister

Skadade i cykel/singelolyckor, cykel/personbilsolyckor och cykel/cykelolyckor
svarar for drygt 90 % av alla skadade och svart skadade. Potentialen

att minska antalet skadade &r emellertid begransad med hansyn till den
kunskap vi har idag. Ett sarskilt problem dr att cyklisten (liksom bilisten)

ofta tar ut en genomford sakerhetsatgard i okad hastighet i stallet for 6kad
sékerhet.

Cykel/singelolyckor. Olika studier visar att ca 50 % av dessa olyckor beror

pa véagen eller vaghallaren, ca 40 % pa cyklisten och ca 10 % pa cykeln.

Var kunskap om effekten av olika atgarder mot singelolyckor &r begransad.

En uppskattning ar emellertid att under de narmsta 5-10 aren kan antalet
minska med 25 %.

Cykel/personbilsolyckor. Att bygga cykelbanor for att 6ka trafiksakerheten

har visat sig ha en mycket begransad om ens nagon effekt. En mer verkningsfull
atgard ar att begransa bilarnas faktiska hastighet till hogst

30 km/tim dér cyklar och bilar blandas. En hel del olyckor gar att komma

at genom en mer omsorgsfull utformning av korsningarna. Vidare galler att
genom kampanjer och information skapa béattre samspel och forstaelse mellan
cyklister och bilister. En sammantagen bedémning &r att under de narmsta
5-10 aren kan antalet cykel/personbilsolyckor minska med 25 %.
Cykel/cykelolyckor. Olyckstypen ar ganska okand och omradet outforskat.
Lampliga atgarder kan vara fysiska atgarder liksom kampanjer och information.
En uppskattning ar att under de narmsta 5-10 aren kan denna

olyckstyp minska med 25 %.
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De svart skadade. | forsta hand minskar antalet svart skadade genom att de
utgér en viss del av totala antalet skadade. Darutdver finns en potential att
minska skadefdljden ndr en olycka vél intréffar genom 6kad hjalmanvandning,
lagre hastighet i krockdgonblicket samt borttagande

av fasta hinder. En uppskattning &r att under

de narmsta 5-10 aren finns en potential att

minska antalet svart skadade cyklister med

35 %.

Varfor skadas cyklister ofta och allvarligt?
Orsakerna till att cyklister ofta skadas ar flera och beror
pa att de utsatts for trafiksituationer de inte klarar. Att de skadas
allvarligt beror pa att de utsatts for storre vald an vad kropp och huvud
klarar. Det yttre valdet blir for stort nar hastigheten &r hdg och nar skydd
saknas.
Bland faktorer som orsakar hdga olycks- och skaderisker kan namnas;
e brister i den tekniska utformningen av korsningar och strdckor samt
korsandet av sparvagnsspar
for 14g standard pa drift- och underhall av cykelnéatet
o cykelhjalm anvéands inte sérskilt ofta
o cyklisten har ofta en hég hastighet och &r inte medveten om de
risker han utsatter sig for
e cykeln &r instabil och har ibland brister i form av daliga bromsar,
avsaknad av belysning och reflexer, dalig bagageplats m.m
o bilisten &r sdllan medveten om hur cyklister tdnker och beter sig och
betraktar dem inte alltid som en likvérdig part.
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Bilaga 2

Lansforsakringsbolagens * Rapport
Forskningsfond P1/97
1598-02-05

Tekniska orsaker till cykelolyckor
1 Uppdraget

SMP Svensk Maskinprovning AB har beviljats ett anslag av Stiftelsen
Lansforsakringsholagens Forskningsfond for att analysera cykelolyckor for att
fastsidlla kopplingen till cyklarnas tekniska status.

2 Sammanfattning

Tekniska brister hos cyklarna 2r en icke farsumbar clycksorsak. Ca 12% av
alla olyckor med cyklar och 16,5% av singelolyckorna orsakas av en teknisk
brist pa cykeln. Detta visar analyser av totalt dver 3 500 olyckor, varav 2.600
singelolyckor med cykel.

Cykelolyckorna kostar arligen totalt Gver en mil Jard kronor i form av vard och
arbetsfranvaro. 12 % av de skadade far kvarstaende besvar. Enbart
singelolyckoma kostar samhallet 830 Mkr arligen. Tekniskt haveri &r orsaken
till 16,5 % av singelolyckoma och orsakar ensamt samhallet kostnader pa ca
140 Mkr per ar.

Det finns ingen specifik komponent hos cykeln som ar signifikant
olycksorsak, utan det tycks som aft det mesta kan ga sonder pa cykeln.

;] Orsak till singalolyckor

Den vanligaste orsaken till en singelclycka med en cykel r vagunderiaget. |
andrz hand kommer faktorer som hinder pa vaghbanan, sasom trotioarkanter,
sparvagnsspar, etc. Fdljande &r en summering fran Frederiksherg (ref 1),
Hillerdd (ref 3), Géteborg (ref 18), samt Hudikswall (raf 19,20) och omfattar
darvid 1781 singelolyckor.

Antal %
Dalga ve gTornal landen 463 26
Kantsten, sparvagnsspar 2490 16
Fot eller vaska | ramnjuiet 143 ]
Tekniskt haveri 258 14
Dalg sikt 191 8
Cwiga orsaker 476 7

Bland vriga orsaker finns sjukdem, akohopaverkan, ouppmarksamhet,
ovana (bamj), hunavaining. paksrming av blgom nunc, kam
avsparmingsmaterial, etc.

Andra undersékningar visar att det ar férhallandevis vanligt att en
singelolycha vrsakas av all ndgcl flle in mellan ehiama | hulel, ca 12% av
singelolyckorna (ref 11). Det vanligastz &r ait en vaska eller kasse fastnar i
Meaimljulel, men del fekomemen Emligen ola allbele:, Tamskaon, dyn@me
eller lampan fastnar i hjulet. Nar det & en del av cykeln som fastnat i
framhjulet har vi rdknat det som tekniskt fel, | ancra fall inte.

7 Konsekvensen av singelolyckor med cykel

Cn cykelolycka leder oftast fill blamérken eler frakturskada (ref 15), men det
farekommer aven huvudskador (ref 15). Enliigt er sammansidlining fran
Citeborg, Lidkdping och Umea (ref 17) sa fordelar sig skaderna enligt

foljande.
Ytliga skadarfldmérken 51%
Frakturer 340
Hianskada 10%
Stu<ning 11%
Cwvrigt 3%

Detta dverenstimmer dven mycket val med undersckringen fran Kansas (ref
4}, men mad an nigct hisgre andal vad gillar skador pd huwudet, 16,7%.

Andelen tandskador &r farrallandevis hbat och ofta hanfart il singelalyckor.
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Dédade och svart skadade cyklister 1990 - 2003

4 Dodade ach svart skadade cyklister 1990 - 2003 h

fisrdelade efter ar och skadekonsekvens

90 91 92 53 94 95 9% 97 98 99 00 01 02 03

. Didade — Mv D+5 85-89 = 178
B Syiar skadade — TH:s Mal 2005

Y ' y

Cyklisternas olyckor dkade under 90-talets birjan och nddde en topp som
1995 |3g higt Gver malet med 226 didade eller svart skadade. Sedan har
olyckorna minskat dramatiskt. Aren 1985-89 ddfEdes eller skadades svart
178 cyklister/ar. Ar 2003 var motsvarande siffra 68 personer.

En minskning med 110 personer eller 62 % (Mellan dren 1995-2003

var minskning ca 70%)

Den sammanlagda minskningen fér ren 1920-2003 &r 18 %.

Vad har gjort att olyckorna minskat

Trafiksdkerhetsarbetet har intensifierats under %0-talet med manga olika
Stgarder som filid.

Eftersom de oskyddade trafikanterna och speciellt fotgangarna alltid varit
de som rakat mest illa ut | Goteborgstrafiken har arbetet | farsta hand
inriktate pa atgarder som dkat sakerheten fér dessa. Det viktigaste har
varit att minska motorfordonens hastigheter dar konflikterna med
fotgangarna beddmts som stérst d.v.s. pa bostadsgator och vid
korsningspunkter mellan fordon och oskyddade trafikanter samt i
anslutning till kallektivtrafiken.

Studier visar att tgarder som sanker hastigheten och darmed ocks3
flyttar biltrafik till "s&krare” gator haft stérst effekt. Ingen annan enskild
Stgard har tillnarmelsevis haft =8 stor trafiksdkerhetseffelkt som de
hastighetsminskande atgdrderna.

Totalt kan man saga att hast|ghetsreducerande gtgarder plus tgarder
com separerar gang- och cykeltrafikanter fran blltraﬁl-cen svarar far cirka
3% av den minskning som skett av antalet dédade och svart skadade
trafikanter d& man jamfar nivan vid slutet av 1980-talet med nivan i
nulaget.
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