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Det har under varen framkommit 6nskemal om en nyborjargrupp eller en grupp med
ett cykeltempo som inte skrdmmer. Intresset verkar vara patagligt och mdnga har
hort av sig just angdende en uppstart kring ett sddant gang. Kul!

Klubbens ambition &r att ALLA ska kunna hitta en plats hos oss. Lugn motionar eller
fartfantast spelar ingen roll. Huvudsyftet ar att man oavsett ambitionsniva ska kunna
hitta andra cyklister att cykla med.

Nar vi drog igdng i maj/juni forra aret var vi 4-5 stycken skogscyklister pa vara tréffar.
En grupp av den storleken delar man inte garna upp. Men nu &r vi ndra 40 personer
som l6st medlemskap for 2013 och fler &r intresserade av att cykla med oss. Det han-
dlar om lika manga som cyklar i skog som pa landsvdg. | takt med att vi vaxer 6kar
behov och krav pa olika typer av cykling, men det éppnar ocksd mojligheter att skapa
goda forutsattningar for en bredare verksamhet.

De allra flesta av oss ar nyborjare pa det har med cykel, i alla fall i form av klubbcyklis-
ter. Sedan att fart, tempo och teknik kan skilja sig at &r en annan sak. Vi har darfor
inte (dnnu) skapat nagra speciella nybrjargrupper. Var tanke ar hellre att skapa olika
nivaer pa fartgrupper som kan lyfta och peppa varandra. Vilken grupp man vill cykla
med bestdmmer man sjalv.

Traningar. Cykelturer och tréningar sker flera gdnger i veckan for vara medlemmar.
Bade individuellt och tillsammans med klubbkamrater. Men vi har i dagslaget en-
dast ETT fast traningstillfélle i veckan, Tisdagstraningama. Det mesta av den 6vriga
cyklingen arrangeras via facebook-gruppen. Planer pa att skapa ytterligare en fast
veckotid finns, men forst vill vi gora tisdagarna riktigt bra och vélbesckta. Vi har inga
regelratta tranare men vi utser en gruppansvarig pa plats vid varje tillfalle.

Tisdagstraningarna har redan fran start varit klubbens fasta veckotid och det ge-
mensamma traningstillfallet i veckan. Dessa traningar ar dppna for alla. Vi samlas
vid en speciell tidpunkt (varierar ndgot beronde pa tid pa dret, se hemsidan) och
beroende pd deltagarantal och nivd anpassas tempo eller gruppindelning sker.
Lugn och snabb grupp, mtb och landsvég. Vi har med dagens medlemsantal goda
mojligheter att skapa grupper i alla nivaer. Var tanke med att alla samlas vid minst
ett veckotillfalle ar att skapa sammanhallning i klubben och léra kénna varandra,
aven om man inte cyklar tillsammans hela passet. Men start och avslutning sker
gemensamt vid klubbstugan, elljusspdret Obbola. Mer om klubbens tempogrupper
kan l3sas langre fram.

Vi hoppas att tisdagstraffarna och kanske pa sikt dven torsdagarna ska bli valbesokta
samlingar med alla typer av ambitionsnivder och bade MTB och landsvag.

Sa greppa styret och trampa ivag.

Fredrik Berndes
Sektionsordférande i OIK Cykel

CYKELGLADIJE &r OIK Cykels digimag. Det &r
ett medlemsmagasin/nyhetsbrev. Har kan vi félja
klubbens utveckling, lara kdnna varandra béttre,
lasa om klubbresor, tévlingar och annat roligt fran
cykelvarlden i stort. CYKELGLADJE produceras av
OIKs cykelsektion och distribueras via mail, hem-
sida och facebookgrupp.
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Facebook har blivit en naturlig och viktig
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KORT OCH RINGKLOCKA

De allra flesta av de som 18st medlemsskap i
OIK Cykel fér 2013 har nu fatt medlemskort
och ringklocka.

Kortet &r helt enkelt en bekréftelse pa

att medlemsskapet i klubben &r betalat.
Det kan vara lampligt att ha med sig till
Intersport for att tydligt visa att ni som OIK-
medlem har 15% rabatt pa cykelrelaterade

prylar.

Ringklockan &r var idé om att visa hansyn
och skapa goda relationer. Den ar till for
att vi ska kunna varna gangare, I6pare,
hunddgare, hastryttare och andra vi stéter
pa, att "har kommer OIK cyklister”. Férst och
framst efter elljusspdret och lederna men
aven efter landsvagar och langs cykelbanor
i stan. For de som annu ej fatt kort och
klocka, lugn, det &r pa gang vilken dag som
helst.

kommit dver ett litet

saljs till bra priser och

endast medlemmar.
Kolla in hemsidan for
vilka produkter vi har
samt priser.
www.cykel.obbolaik.se

KYRKVATTEN
- FYLLA PA OCH SPOLA AV

Genom kyrkan i Obbola-Holmsund far vi
nu vattentillgang till var klubbstuga vid
elljussparet. Eller, en liten bit bort. Narmare
bestamt vid nya kyrkogdrden. Dar kommer
det frdn och med v.23 finnas en slang med
munstycke for att fylla pa vattenflaskor

och spola den varsta smutsen av cyklamna.
Kanon!

REKORDTIDIG STIGPREMIAR
Efter en ovanligt Idng ihallande och kall
vinter kom véren snabbt. Det innebar att vi
redan i slutet av april hade OIK-cyklister ute
i skogarna. Rekordtidigt! Bilden ar fran den
2:a maj.

klubblager med energi
fran Enervit. Produkterna

Vi har genom Intersport

detta galler naturligtvis

Foto: Petter Holmlund
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VATTERNRUNDAN - EN 300
KM LANG UTMANING
Vétternrundan ar en utmaning
utéver det vanliga som funnits
sedan 1966. | séllskap med 20 000
andra cykelintresserade far du uppl-
eva en riktig folkfest och efter 300
km har du all anledning att vara
stolt 6ver din prestation. Folklivet i
Granna, backen ner mot Jénképing,
soluppgdngen i Hjo, backarna i
Bankeryd, Tivedens skogar och bron
6ver Hammarsundet. Vagen runt
den vackra sjon Vattern bjuder pa
manga minnesvarda upplevelser.
Tva av vara OlK:are, Andreas Olsson
(andra starten) och Bosse Karlsson
(forsta starten) kommer 14-15 juni
ge sig i kast med det Idnga mo-
tionsloppet ldngs landvégen runt
Vattern. Vi sager lycka till och haller
alla tummar vi kan fér att vadret
inte ska bli samma prévning som
héallregnet forra aret.

VI VAXER

Medlemsantalet vaxer for varje
vecka som gdr. Nu dr vi endast en
person frdn att spracka 40-grdnsen.
Kul som tusan tycker vi naturligtvis.

KRAFTTRAMPET 8/6, HUR
MANGA BLIR VI?

Lordagen 8 juni 2013 gar arets
Krafttrampen av stapeln, ett mo-
tionslopp pa MTB. Nytt for i ar ar
att loppet ar seedningsgrundande
for Cykelvasan. Hur manga blir vi?

Foto: Micke Fransson/Vatternrundan



Cyleelsnack

WIGGINS - STILIKON I e m o ru e r
Att de senaste arens suveran pa

landsvag, sir Bradley Wiggins ar en

jakel pa att cykla det visste vi. Men
att han dessutom ar en stilikon av

rang dr kanske inte lika kant. Hur
som helst har han tillsammans

For att gora det sd tydligt som méjligt hur klubbens tankarna kring uppdelning i grupper har vi skapat
tre olika tempo-/fartgrupper. Man bestammer sjélv vilken grupp man vill cykla med vid varje tillfalle.

Vi anvinder oss av tre olika intervall.

med Fred Perry nu sléppt en hel Tempogrupp 1/LUGNAgruppen 21-26 km/h
kladlinje, nggllns collectlon; Klader Tempogrupp 2/MELLANgruppen 26 -29 km/h
dar Brad.ley varit med och paverkat Tempogrupp 3/SNABBAgruppen 29-33 km/h
mycket sjdlv. Behover man namna Hastigheterna avser snittfart hela passet, landsvdg. Men samma gruppnivder och namn anvénds
att det ar en hel del cykelinspira- dven géllande MTB. Dock &r det ju andra snitthastigheter det handlar om da, mycket beroende péa
tion i kladerna? www.fredperry.com svarighetsgraden pa terréangen.

?\eso"‘o/ Vi ser gérna att dessa man anvander sig av dessa tempogruppnamn/intervaller, ndr man lagger ut

> om kommande cykelpass pa facebook.

1
LUGNAgruppen - fungerar dven som prova-pa/nyhorjargrupp?

Kédnns det dndd som att vara tre tempogrupper ar for skrammande sa kan vi naturligtvis skapa en
nystart-/provapa-grupp under en kortare period. T.ex. 2-3 tisdagar dér intresserade och nyfikna far
tillfalle att traffa klubbmedlemmar men frdmst andra med samma tankar om att bérja cykla. Kanske
kan vara en bra variant som start pa ett langt cykelliv? Isdfall tar vi gdrna emot intresseanmalan om
detta. Maila pd obbolaik.cykel@gmail.com och anmal intresse.

TAVLINGSKALENDER*

MTB - Langloppscupen 2013:

11 maj, Langa Billingeracet i Skévde
2 juni, Langa Lugnet i Falun

9 juni, Lida Loop i Stockholm

30 juni, Ranneslattsturen i Eksjo

7 juli, Morksuggejakten i Rattvik

28 juli, Engelbrektsturen i Norberg
11 aug, Finnmarksturen i Ludvika
31 aug, Bockstensturen i Varberg

NY ATERHAMTNING

Resorb har under de senaste tio
aren varit forknippat med vatskee-
rsattning, och pa ndgot satt ar det
lite konstigt att man pa Resorb inte
bérjar marknadsfora sig mot idrot-
tare tidigare. Men nu har produkten
kommit, Resorb Sport.

MTB - Ovrigt

5 maj, Lidingéloppet MTB i Stockholm

15 maj, MTB, Ovikscupen deltavling-1, O-vik
16 juni, MTB, Ovikscupen deltévling-2, O-vik
8 juni, Krafttrampen MTB i Skelleftea

29 juni, MTB NM, Vardkasberget, Harnésand
30 juni, Harnon runt i Harndsand

14 juli, MTB Ovikscupen deltavling-3, O-vik
4 augusti, MTB Tolvtjarnsloppet, O-vik

16-17 augusti, Cykelvasan i Sélen

14 September, Obbola Challenge MTB, Obbola
29 september, Hostrusket i Sundsvall

LANDSVAG

24-26 maj, Vénem runt

26 maj Alnétrampen i Sundsvall
31/5-2/6 Bikeboost i Umea

Ovikscupen MTB - Deltévling 1

ASS-SAVERS 1 juni, Siljan runt i Dalarna
Trott pa att bli blot i baken nar OIK var pa plats vid férsta deltavligen i Ovikscupen 815 juni, Vatternrundan ) :
vagbanan r vat? D4 kanske denna MTB s6ndagen den 19 maj. Richard och Katarina 21 Juh,lK[rlafttramupen |§kel|e;ftean .
lilla pryl kan vara ndgot. En liten gjorde stralande debutlopp pa en mycket svar och ;;-'ZuilgiJ;uln':xarl)[aCLl\;Ssilciun sva .
stankskarm som vid behov fastes kqp(::raq bana. “E” riktig N.lITB-bana“ med“ t‘fk”iSk 10 faugusti Malaren runt .
i sadelramen och viks ihop sa stigakning upp.forl, snabba svangar utfor, bléthal och 11 augusti, Vannastrampet LV, Vannis :
den kan rymmas i fickan dé den hala stockar. Tavlingen inleddes med ett mastevarv 7 54 505t Sjilevadsfiarden runt, O-vik .
anvants fardigt. Riktigt smart! med baninspektion foljt av fem vaw pa 5 kmslingan. - :
Y E S SEEG Gl Kul och bra arrangemang av CK Ornen! * *Senaste uppdateringama hittas pd Klubbens .
hemsida. N
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INFLUENSER FRAN SODERN
Med sin skorrande dialekt ar Patrik ett
valkommet inslag mitt i var norrldndska
grupp av cyklister. Med rdtterna i Viken/
Helsingborg har han vuxit upp med grymma
forutsattningar for landsvagscykling pa tex
Hallandsdsen. Numera klappar hjartat har-
dast fér skogen. Dock var det férst i Oster-
sund 1989 som han bérjade kéra MTB, pd
ldnehoj direktimporterad frdn Kalifornien.
Till Umea flyttade han for att plugga 1990
och det var har den forsta egna stigcykeln
koptes 1991.

Patriks forsta MTB-lopp i lera gick av sta-
peln i Maastricht 2001 och svenska favorit-
lopp i terrdng &r Lida och Finnmarksturen
medan landsvégens dito ar Tour de Jamt-
land, ett maktigt lopp over fjallen.

Sedan 2003 bor han i Holmsund, arbetar
pa Umed universitet som miljéforskare och
gillar numera vinterns langd-/alpinskidakn-
ing lika mycket (ndstan) som sommarens
kadens. Andra intressen dr att paddla kajak,
laga och ata god mat o dryck, ta en espresso
i skuggan vid havet och basta. Och ungama
sa klart!

Med sitt mangdariga intresse for cykel ar han
ocksa en av klubbens mest erfarna klubb-
cyklister. Ett mycket uppskattat tillskott i vart
farska gang.

Alder: 45

Ari sadeln: 24

Tot. stracka 2012: 456 mil

| Cykelstallet: MTB: Trek 29', Giant 26,
Landsvag: Scott CR1 Pro

Basta tid Cykelvasan: 3:40, 2010
Cykeldrém: Flerdagarslopp i alperna typ
Craft Transalp

Tankar om klubben: Kul ihop

Mal 2013: Pigg och snabb pa cykelvasan.
Ta mig i mal oftare an bryta

Petter Holmlund



FALUN - PARADIS FOR MTB
Ett besok i cykelmekkat Falun kan
varmt rekommenderas. Har finns
fina skyltade MTB-leder i Lugnet
med nagra handbyggda sektioner,
undertecknad ses har i sektionen
"everytime she smiles” som ar grymt
skon med fina doserade kurvor! Ter-
rangen i Falun ar utmanande med
manga tunga backar men ocksa
massor med fina snabba stigar,
harliga grusvdgar bland hasthagar,
gamla gruvor, slagghdgar, faluréda
torp och sj6ar. Perfekt for cykling pa
MTB eller landsvag! Nésta helg gor
Langa Lugnet en nystart som lar

bli en riktig utmaning for elit som
vanliga dédliga. Ak dit!

/Patrik Andersson

OBBOLA IK

cykel
obbota IK CYKel

med nvmiriauamlins‘
9 Rie0 d

NY HEMSIDESADRESS

For att férenkla och fa en starkare
koppling till moderklubben OIKs
hemsida har vi nu skapat en ny
hemsidesadress till cykelsektionen.
Hadanefter ar det denna som galler
www.cykel.obbolaik.se

oIk Cykel eller €1, 312

Kladbestallningen som gick ivdg i tidigare under varen blev mycket lyckad. Manga bestéllde och varia-
tionen pa plagg blev stor. | princip samtliga produkter blev bestallda. Skoj! | flera fall fylldes inte kvoten
fem plagg av varje sort, men dar gick klubben in och passade pa att fylla pa sina lager. Det innebar att

alla som bestallt kommer fa de varor de énskat.

Med andra ord har alltsa klubben en hel del klader i lager. P4 hyllorna gér de dock ingen nytta sa for de
som missade bestallningen eller de som blivit sugen pa nagot ytterligare plagg, ga in och kolla aktuellt
kladlager pa hemsidan. Forst till kvarn galler och dven om leveransen inte kommer forrén vecka 24 sa
gar det alldeles utmarkt att boka klader redan nu. For aktuellt lager kolla www.cykel.obbolaik.se - kolla

sedan under Cykelklader.

Efter en kort men trogen tjanst ar det nu dags for
vara slingor Norra och Sédra att kliva at sidan och
ge plats for nya namn och nya former.

Det ar framférallt den fina och uppskattade
Norra som kommer bli svar att putta ut fran
medvetandet dd namnet satt sig hart och fast.
Sodra kom liksom aldrig igdng forra dret, vi hann
inte riktigt med att fa till en bra I6sning, s& den
blir lattare att skiljas frdn. Den kommer heller e
ersattas med ndgon ny, iallafall inte i ar.

Istallet skapar vi flera olika leder/banor dar vi
utgdr frdn gamla Norra slingan, som far nam-
net Obbola Challenge (OC). Det blir var langa
avancerade tavlingsbana som kommer mata strax
6ver 24 km. Langs partier av OC och pa delar av
den skapas sedan kortare banor av olika ldngd
och svarighetsgrader.

Ett helt nytt ledsystem alltsa, dven om man kom-
mer kdnna igen det mesta sedan tidigare. Till
detta system skapas ocksa helt nytt skyltning och
banorna far enskilda namn som t.ex. Minken, Tor-
pet, Spdret, Korta spdret, Tippen osv. Alla banor
klassificeras med en svarighetsgrad (dd@ menas
den tekniska svdrigheten, inte anstrangingen)
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ROJSAG

Klubben har infdrskaffat en réjsdg av market
Huskvarna. Ett perfekt hjalpmedel for oss att
halla vara leder och stigar i bra trim. Den har
redan borjat arbeta i skogarna, hittills i den
hart arbetande Nisse Hahns regi. Det finns
alltsa mycket goda forutsattningar for oss att
géra vdra fina mtb-leder annu finare.

Tack till Skog & Tradgdrd som skapade ett
bra pris for oss.

Exempel pad hur
den nya skyltnin-
gens utseende
och namn kan
se ut.

OIK CYKEL

AVANCERAD

Som rd men med stora in-
slag av mycket teknisk stig,
rétter och stenar.

SVAR
Som bla men med sty

slag av teknisk stig,
stenar.

MEDEL

Som gron men md
slag av lattcyklad

LATT

Lattcyklad led
eller breda stid

som visas genom farg. P& detta séatt hoppas vi
gora det tydligt for alla, oavsett fardigheter, vilka
banor som kan passa. Nagonstans mellan 5-8
banor hoppas vi kunna skylta upp detta ar. Dar
OC blir langst med 24 km och de kortaste kan
hamna pa 500 m resp 1,2 km.



—en a//a’e/es vanl/g sondag I apr//

U'Mzoclbﬂaw Nisse Hahn

07:00. Grétfrukost,

08:30. Sticker ut och varmer upp och
kollar igenom cykeln.

09:00. Samling vid klubbstugan.
09:40. Méter upp anlsutande cyklis-
ter fran stan.

10:30. Kaffepaus med bulle.

12:30. Tackar for sallskapet nar vi
kommer tillbaka till stan.

13:00. Kommer hem till skargarden
och tackar for séllskapet.

13:30. Lunch.

14:30. Sugen p3 cykling

eller klunga. | grupp sporrar man varandra till att ta i lite extra. Som pa en helt van-

lig cykelséndag till exempel. Harlig fart, vinden som viner och klader som fladdrar.
Ett gang cykelsugna som avverkar mil efter mil i ett soligt vasterbotten. Alltid kul att tréffas
efter en lang vinter och snacka cykel och om hur mycket som pimpats pa cykeln under vin-
terns ldnga ménader. Vi méter ménga cyklister pd végen och hejar glatt pa alla likasinnade
oavsatt om det &r MTB eller racer de sitter pa.

Q tt uttrycket “ensam ar stark” inte alltid stdmmer marks nar man nar cyklar i grupp

Ett forutbestamt espressostopp utloser hogljudda rop nar ratt avfart inte tas. Kaffepaus och
fika ar viktigt, speciellt om det utlovats i férvdg. Fulla av energi satte borjar vi trampa igen
efter ndgra minuters rast. En skdn medvind i ndgra mil. Det vara dack ger ifrdn sig ett sorts
sjungande ljuddack nér det grova moénstret méter asfalten. Ett ofrivilligt, men orkesmassigt
lampligt, stopp for punktering ger oss alla en chans att hamta andan. Vi véander tillbaka
och styr mot slutstation. Kompisvinden som vi haft i ryggen blir helt plotsligt en ovan. Hard
mot, det fladdrar rejalt i tyget. Det blir korta pass for den som ligger forst i klungan i den
harda vinden.

Vi gor ytterligare en paus for att fylla pa energi fran forradet som finns i fickorna och tackar
for trevligt séllskap for de som nu ar ndra hemmet innan vi fran skargarden fortsatter hem.
Det kdnns ldngt hem ndr man ar trétt och har en stark motvind som motstandare. Efter en
tur pa 9,5 mil ar det alltid skont att se Obbolaskylten och far den dér bra kdmpat kanslan.
Vi summerar passet innan vi skiljs at, tack och hej. Visst ar det konstigt att ndr man duschat
och fatt i sig en god lunch sa ar man sugen att ge sig ut igen. ¥
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Vi i en blubb fir ALLA cykelintresserade causelt firdigheler ach ambitionet. Tlen duen om i inom

alioneh.

Dirfln bér man tinka pi alt uppbiide pd elt sG som gék alt man skapah lugn och uinlighet ; ufiken,
bdde o stunden ach fir Pramiiden. Jink pa alt “Yelakliph” beleende ahabbat Guen dina klubbkompisay
acl andha cyklister, saml dig spale ¢ ell senare skede. Sl hak vi sammanstillt ett antod punklel wi vill né

| KORTHET

* Behandla andra som du sjalv vill bli behandlad.

* Forega alltid med gott exempel for andra trafikanter.
e Var hjalpsam mot cyklister och andra trafikanter.

e Bar alltid hjdlm nar du cyklar, som forebild for
andra cyklister och for din egen sakerhet.

* Folj trafikreglerna och riskera inte olyckor genom
stressande situationer.

e Skrik inte, sla inte pa bilar eller gor obscena tecken

till andra trafikanter nar de gor fel.

e Stanna alltid vid olyckor och kolla om hjalp behdvs.

e Anpassa farten efter trafiken runt omkring for att

undvika farliga situationer.

e Anvénd ringklockan for att férvarna andra individer att du
kommer. Galler saval langs lederr och stigar som langs cykel- och
landsvagar..

VIKTIGA PUNKTER

Bar alltid hjalm
Hjalm ar obligatoriskt pa alla klubbtraningar, dret runt.

Lyssna pa den tridninsansvarige
Folj alltid traningsledarens (om det finns ndgon) anvisningar nar
du deltar i klubbtréningarna.

Tips och rad vid trdningen.

1) Varm upp och avsluta gédra uppvarmningen med en paus.
Anvand cykelbanorna om det anda inte gar sarskilt fort under
uppvarmningen.

2) Vénta in de cyklister som inte hdnger med. D& kommer dom
kanske tillbaka nasta gang ocksa.

3) Trampa i nedférsbackar om du ligger forst och drar. Annars
far alla, som ligger bakom, bromsa, pa grund av det lagre
luftmotstandet. Sa trampa pa.

4) Se till att din inre pedal (vansterpedalen i en vansterkurva) ar

i sitt hogsta lage, och att ytterpedalen &r i sitt lagsta (hogerped-

alen i en vansterkurva). Lagg lite extra tyngd pa den sistnamnda.

Da ser du till att den inre pedalen inte gar i marken och du
far en lagre tyngdpunkt och battre kurvteknik.

5) Om mdjligt gd ut i motvind — se till att ldgga rundan sd att ni
far motvind i borjan och medvind pa slutet.

6) Halsa pa dina medtrafikanter, det skapar en god stamning.
7) Cyklar du langre &n tva timmar bor du ata ndgot under tiden.
Borja dta redan den forsta timmen, och drick dessutom minst

4-5 dl i timmen, annars &r det risk fér hammaren/sldggan/vég-

gen: ett otrevligt tillstdnd av total utmattning.

Tempogrupp

Pa vissa, men inte alla, traningar och pa FB utannonserade
cyklingar tillampas tempogrupper. Vi anvander oss av tre olika
intervall.

LUGNAgruppen 21-26 km/h
MELLANgruppen 26 -29 km/h
SNABBAgruppen 29-33 km/h
Hastigheterna avser snittfart hela passet.




Cykla i grupp

Att cykla i grupp kraver kunskap om kommunikation i gruppen.
Sikten skyms ndr man ligger pa rulle. Darfor anvander man sig
av ett antal tecken sa fort en fara upptacks. Vidarebefordra
tecknet till siste man.

Har &r de tecken vi anvénder:

e Stanna — en uppatstrackt hand eller en bakatstrackt hand med
handflatan bakat.

* Sakta ner — pumprorelse med ena handen, handflatan nedat
vagbanan eller stannatecknet.

* Hinder héger sida — Klappa pd héger rumpa eller vinka med
hoger hand bakom ryggen &t vénster.

e Hinder vénster sida - Klappa pa vénster rumpa eller vinka
med vénster hand bakom ryggen &t hoger.

* Hinder pd vdgbanan - typ hal, vagbrunn, glas, grus — peka ner
mot vdgbanan med den hand som befinner sig pd samma sida
som hindret.

* For stora hal — Ropa HAL!

e Svang vanster/hdger - vanliga svangtecknet.

« Omkérande bil - ropa "bil". Ovriga deltagare ska da eka

orden genom gruppen och ga in pa ett led.

e Tat trafik — ledaren kommenderar "ett led" eller vid manga
deltagare "ett led lucka". Det sistndmda innebar att man grupperar sig
en 5-6 cyklister med 10 meters mellanrum till nasta

grupp osv. Orden ekas genom gruppen.

Hjélp varandra
Det gar forstds mycket fortare om alla hjalps &t om négon far
en punka eller problem med cykeln.

Respektera dina medtrafikanter
Folj trafikreglerna och kor sakert! Visa respekt fér medtrafikanterna —
precis det vi sjdlva kraver av dem.

Var forutsagbar

Vad du an tanker gora — se till att alla far reda pa det i tid. Gor
inga plotsliga rorelser i sidled, utan glid mjukt at sidan, garna
efter att du férst markerat med en liten handpekning eller dylikt.
Ska du ata, dricka, ta av/pa regnjacka eller ndgot annat, se till
att l1agga dig sist innan du borjar trassla.

Skot om cykeln

Det ar ingen giltig ursakt att orsaken till olyckan var att man

hade glémt att limma dacken, eller inte hunnit stalla in bakvéxeln sa
att den rakade g4 in i bakhjulet.

Mer om gruppscykling

e Alla kan hdnga med

De som dr tréttast i gruppen lagger sig ldngst bak och sléapper
in folk pa rulle framfér sig. De som & andra sidan &r starka tar
léngre forningar, men inte hardare. Pa sa satt hanger alla med
och far bra traning trots olika forutsattningar.

* Placering och dragteknik

Pa distanspassen forsoker vi att praktisera tva-parsprincipen,

om inte ledaren sagt annat — vi ligger alltsa tva och tva i bredd.

Det yttre ledet ar det "snabbare” och ror sig framat i férhallande

till det inre ledet, som redan har varit uppe och dragit. For att det ska
fungera ar det viktigt att det inte uppstar luckor i leden och att man
héller igen i uppférsbackarna. Nar det ar dags att vaxla kan man séga
det till sin parkamrat, varpa den vénstra cyklisten mjukt dkar och lag-
ger sig framfor sin tidigare hogra parkamrat, (som inte saktar in for da
maste alla bakom bromsa). Darefter glider naste cyklist i det vénstra
ledet fram till den frdmre positionen. Kor aldrig mer an tva i bredd.
Ibland ligger vi en och en, det avgér ledaren. Tank ocksa pa att de som
drar maste trampa pa i nerférsbackarna sa att inte alla far bromsa.

 Hall anstrdngningen och kér mjukt

| backar ar det bra att forsoka halla samma anstrdngningsniva

sa att gruppen inte dras ut. Observera att anstrangningsniva

inte &r samma sak som hastighet. Tag gdrna hjalp av pulsméataren. Ta
en titt pd hastighetsmataren innan det ar dags att g upp och dra.
Nér du gar upp sa se till att bibehalla hastigheten/anstrangningen.
Samma princip galler om det blir en liten lucka till cyklisten framfor.
Spurta inte allt vad du kan for att sedan tvarnita nar du ar ifatt, det ar
bara sléseri med energi. Forsok istéllet att lugnt och metodiskt arbeta
dig ikapp for att sedan bara mjukt ansluta till "din” rulle. Ska du stalla
dig upp ur sadeln sa bor det ocksa ske sa mjukt som mojligt, gérna
efter att du har véxlat ner till en tyngre vaxel. Forsok att bibehalla
trycket pa pedalerna samtidigt som du reser dig upp ur sadeln. Reser
du dig for fort pa en latt vaxel skjuter du automatiskt tillbaka cykeln
en halvmeter, och har lika automatiskt skaffat dig en ovan eftersom
cyklisten bakom bara hade en decimeter mellan sitt framhjul och ditt
bakhjul... %



spansk mal. Tlewvegion flyger numera en ging i veckan direkl frin Uned till

Var resa dgde rum den sista veckan i april i ar
och skedde i egen regi. P4 flygplatsen mottes vi
av lagenhetsansvarige Julianna. Morgonen dar
pa fick vi vara Trek landsvagshojar levererade
av en mycket trevlig Walesare som driver Costa
Blanca Bike Hire. Tipsen fran var Walesare var att
ta oss till Sant Miguel de Salinas eller Los Mon-
tesinos for att fa landsbygdskontakt. Det visade
sig vara bra startpunkter. Nar man val avverkat
de 8-10 kilometrarna ut till dessa byar 6ppnade
sig boljande landskap och odndliga méjligheter
till landsvagscykling. Med vara startpunkter givna
var det enkelt att 1agga upp turer av olika langd.

| varje litet samhalle & mojligheterna till en fika
eller mat bra. Priserna sjunker och kvaliteten dkar
for varje mil fran kusten.

Néar vadret var bra kunde manga cyklister ses ute
pa vagama. | de langa uppférsbackarna kunde
man ibland fa hora ett " muy bien” innan en span-
jor som alltid hade vita Oakley radarbrillor
passerade snabbt.

Jag maste passa pa att varna for att kartmaterialet
inte alltid ar uppdaterat varfér en Mountainbike
kunde passat bra i nagra situationer. Vdgar kan
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Jent: Richard Olsson

Paneramafete: Leif Karlsson
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Torrevieja ligger ca 5 mil soder
om Alicante. Flygresan kostade
strax dver 2000 kr tur och retur
fran Umea. Flygtid ca 4 timmar.
Hyfsade cyklar finns att hyra
hos Costa Blanca Bike Hire for
75 Euro i sex dagar. Da ingar
leverans, hamtning och break-
down service alla ljusa timmar.
Ett Hus med 4 sangplatser
och tillgang till pool ligger pa
ca 1900 kr/vecka. Homeaway
aren site som funkar bra. For
den som vill riktigt tuffa back-
ar skall nog siktet ldggas pd
Calpeomradet som ligger 5 mil
Norr om Alicante eller norr om
Benidorm.

ra fika eller \unchsctior?\ot Rebate och Over

an Torremende ne o
mgtae? ill och ménga vackra apel

v,
: ;;\i;la Prima )
- or den som vill ha

s i varend? bbeerget il San N\itgue\
gat.

p finn o
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helt enkelt saknas i verkligheten men rester noteras
och ibland finns helt nya golfsamhallen i verkligheten
men inte pa kartan.

Normalt sett ar klimatet i april som en svensk sommar.
Vi hade lite otur och fick mer &n vdr beskarda del av
regn varfor vi fick d&gna oss at gymbesék och 16pning
som alternativ. Ett riktigt schysst gym med spinning-
klasser och stor skrotavdelning letades upp. Lite an-
norlunda som svensk var att notera erbjudandet om
10 6l och en pase chips for 10 Euro i gymets bar som
annars var valdigt halsoinriktad i sitt utbud. Spanjorer
har kanske en annan syn pa aterhamtningsdrycker?

Trots regn alla dagar utom en hann vi med ca 30 mil
cykling pa sex dagar. Ndgra timmar sol vid pool hanns
ocksa med. Férutom cyklingen traffade vi manga trev-
liga manniskor och njot av god mat.

Jag bjuder garna pa mer erfarenheter fér den nyfikne.
Ni hittar mig pa facebook i OIKgruppen. s
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En forratt ute pa landsbygden som hér i Hurchillo
dar dagens treréatters lunch ligger pa 8 euro ink-
lusive dryck o Kaffe.

En forratt ute pa landsbygden som hér i Hurchillo
dér dagens treratters lunch ligger pa 8 euro ink-
lusive dryck o Kaffe.



Jent: Andreas Olsson
Tolo: Petter Holmlund

UNDER VAREN HAR OIK CYKEL | SAMARBETE MED INTERSPORT AR-
RANGERAT MEK-KVALLAR DAR INTERSPORTS KUNNIGA MIKAEL
KARLSSON GATT IGENOM ANVAND-BARA TIPS FOR DEN SA VIKTIGA
GOR-DET-SJALV-SERVICEN, ETT KRAV FOR ATT HA EN CYKEL SOM
FUNGERAR UNDER MANGA SASONGER.

KVALLARNA BLEV MYCKET UPPSKATTADE OCH FOR ER SOM MISSADE,
HAR KOMMER EN SAMMANFATTNING

TVATT. Vi borjade med att
ha en genomgdng pa temat
tvatt. Micke tipsade om att
vanlig cykeltvatt funkar bra
med bilschampoo men man
bér undvika hogtryckstvatt da
det hdga trycket kan pressa in
smuts i lager och liknande fin-
mekaniska delar. Avfettning ar
ocksa ndgot man ska forsoka
undvika, men vill man anvénda
det sa ar det viktigt att inte fa
avfettningen i lager samt pa
bromsskivor.
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DRIVLINA. Det kanske viktigaste gor-det sjalvtipset som
behandlades ar hur man ska justera och smérja drivli-
nan. Micke berattade att han féredrog smorjmedel in-

STYRLAGER.
Darefter demon-
strerade Micke hur

- man byter styrlager nehéllande Teflon dd detta har de bésta egenskaperna,
och hur man men samtidigt hojdes ett varningens finger gallande de \ =/
déarefter "kdnner - . negativa hélsoeffekterna detta smorjmedel har bade -
igenom cykeln i p / — for oss manniskor och 6vrig natur.
jakt pa ovalkomna Smorjning av kedja samt rulltrissor ar viktigt, men
glapp. Glapp i ol glém inte att torka bort 6verskottet. Man vill naturligt-

styret ar inte bara N _& vis inte ha en for torr drivlina, men heller inte en kedja
otrevligt for cyklis- ‘& som dryper av smorjmedel.

ten utan kan ocksa p ~
slita pa ram och
styrstam.

VAXLAR. Instillningama av véxlarna ar generellt liknande
pa mountainbike samt racer och dven mellan olika marken
ar tillvagagdangssattet liknande. Inledningsvis bér man alltid
kolla véxelorat sa att det ar rakt. Med ett snett véxelora ar
det i det narmaste omojligt att fa ett fungerade vaxelsystem.
Detta &r sarskilt viktigt pa mountainbikes eftersom véxelorat
och 6vriga vaxeldelar av naturliga orsaker ar utsatt for mer
vald an en cykel som bara gar efter landsvagen. Nar vax-
elérat ar besiktat ar det dags att stalla in dndlagena for ked-
jan, dvs hur Idng in mot ekrarna och hur langt ut mot ramen
kedjan tillats rora sig. Detta justeras med skruvarna markt

H och L som &terfinns pd bakvéxeln. Om véxlarna trasslar
nar man vaxlar fran stort till litet drev kan detta bero pa att
vajern inte kan réra sig som den ska och behéver smorjas.

Efter ndrmare tre timmar av valdigt givande men intensiva
genomgangar avslutade Micke med ett tips som kandes bra,
att man ska cykla mer dn man servar sin cykel och det kanske
ar det viktigaste av allt.

Justering av véaxlarna aren p
och dar instruktioner i form av filmer

rocess som man ofta maste testa sjalv
kan vara att foredra. Filmema
ke gav under mek-kvallen.

nedan behandlar manga av de tips Mic
www.youtube.com/ watch?v=SjJfKO_tAoO&featu re=related

www.youtube.com/ watch?v=zLqrhFzZW8s0
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