Tips till dig som vintercyklar

For att gora det sa bekvamt och sakert som
mojligt att cykla dven pa vintern behdver bade
cykeln och du sjélv ha ratt utrustning. Det
handlar om att synas i morkret, ha bra dack och
vara kladd efter vader. Att cykla lampar sig
dven pa vinterhalvaret och du gor bade din
halsa och klimatet en tjanst genom att cykla.

Ko6r med dubb!

For att fa bra grepp vid halt vaglag bor din
cykel vara utrustad med ett par bra dubbdéck.
Byt till dubbdécken nar temperaturen narmar
sig noll grader. Det gor garanterat
vintercyklingen tryggare och roligare. Vill du
bara ha ett dubbdack ska du ha det pa
framhjulet dar du lattare far tillbaks kontrollen
pa styrférmagan nar det &r halt.

Skillnaden mellan vanliga dack och dubbdéack
ar inte bara dubben utan dven
gummiblandningen. Gummi blir hart nar det &r
kallt ute vilket minskar greppet pa vanliga
déck. Dubbdack har mjukare gummi for bra
grepp vid kalla temperaturer.

Vid mycket halt vaglag kan det vara en bra idé
att slappa ut lite luft ur dacken sa att fler dubb
har kontakt med marken.

Tips! Forvara cykeldéck liggandes eller
héngandes. Det ar viktigt att inte vika ihop
dacken nar de inte anvands da gummit riskerar
att spricka.

Gor dig synlig!

Pa vinterhalvaret ar det viktigt att synas
ordentligt i morkret. Tank darfor pa att utrusta
din cykel med fungerande och godkéand
belysning och reflexer. Batterierna i
cykelbelysningen haller bittre i
rumstemperatur sa ta for vana att ta in
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cykellampan mellan cykelturerna om den &r
avtagbar.

Komplettera garna med en reflexvast eller
reflexer pa rorliga delar sasom runt fotleder for
att synas battre.

Lager pa lager!

Nér det handlar om vintercykling vill man
varken frysa eller svettas sa nar det galler
klader ar det bast att utga fran lager pa lager-
principen. Tumregeln &r ju kallare vader, desto
fler lager. Fryser du lite nédr du borjar cykla har
du troligtvis lagom med kléader eftersom du
snart far upp varmen.

Nérmast huden kan du garna ha en
understallstrdja och ytterst en vindtat jacka.
Déremellan kan du ha fler lager beroende pa
véder.

Tank likadant pa underkroppen med vind- och
vattenavvisande lager ytterst och vid kallare
vader har du flera lager.

Tar och hander ar alltid mest utsatta. Tank pa
att det ska finnas utrymme i bade skor och
handskar sa att inte blodtillforseln stoppas. Att
cykla i tjockare skor eller skodverdrag hjalper
till att halla tarna varma. Investera garna i bra
handskar eller tank lager pa lager aven dar med
tunna vantar narmast huden och ett par lite
tjockare ytterst.

Huvudet sldpper ut varme snabbt, darfor ar det
bra att ha en tunn mossa eller ranarluva under
hjalmen. Tycker du att det blaser igenom
hjalmen for mycket kan du tejpa igen hélen
eller dra Gver ett regnskydd dver hjalmen.

Trevlig vintercykling!



