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Folg os pa Facebook og deltag i debatten
3 facebook.com/cyklistforbundet

Cykelkamp pa flere fronter

Fordret er kommet, og det betyder, at vi er mange, som nyder cykelstierne ekstra meget. Jeg cyk-

R . : ler hele dret - ogsd i hgj sne - men det er ekstra skgnt med lidt sol og lerkesang for oven. Des-
" “E. ‘ . verre har cyklismen i Danmark i flere ar, generelt, vaeret faldende eller stagnerende - ikke
: j mindst hos bgrn - sd at fa flere til at cykle, stdr allergverst pa Cyklistforbundets dagsorden.
Det kraever en indsats pd flere fronter:
g For det fgrste skal rammerne for cykling forbedres. Det gelder infrastruktur, lovgivning og gko-
R W nomiske incitamenter. Vi skal fx have flere og bedre cykelstier, cykelvenlig ferdselslov og en
‘! O OC Udstyr Skabt {il at hold - skattelovgivning, der fremmer cyklisme - sager, som vi arbejder stenh&rdt p& at f8 gennemfgrt.
eo) Ne, \
( ' ‘ o s lbo 4 dl ) For det andet er cyklen en kilde til oplevelser, motion, rekreation og sundhed. Sa vi arbejder
LN THIUTCS11YV, (V) caicmsrapat ogsa for, at flere far den oplevelse. Det keemper vi blandt andet for gennem kampagner som Vi
"% Z cykler til arbejde’, Alle Bgrn Cykler’, ’Vi kan cykle!” og som de nye skud pd stammen: ’Felles-

Tour’ til gymnasieelever og ’Cyklende Fzllesskaber’ for bo- og varesteder. Ogsa 'Cykling for
alle’, som du kan lese om i dette nummer, handler om at give nye grupper af mennesker bedre
mulighed for at opleve cykelglaeden.

Og netop cykelgleden skal vi mdske lagge mere vagt pa i vores kommunikation, som er det
tredje ben.

Vi skal nok i endnu hgjere grad ’brande’ cyklen, som den fantastiske maskine, den er, for bade
bgrn og voksne. Det skal ikke kun handle om mindre CO,-udledning, mindre trengsel, bedre
sundhed, billig transport osv. men ogsd om ren og uforfalsket glaede ved den frihed og
gode fglelse, som en dejlig cykeltur kan give: Cykelgladen!

'Tdon’t ride a bike to add days to my life. I ride a bike to add life to my days’, lyder et
kendt engelsk slogan. Pd dansk: "Jeg cykler ikke for at fa flere dage i mit liv. Jeg cykler
for at tilfgje liv til mine dage’

Godt fordr og god forngjelse med lesningen. b

JENS PETER HANSEN ¥
LANDSFORMAND, CYKLISTFORBUNDET |
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Mgd Emma, pa billedet, ogJan og
Nynneindeibladet. De har det til
feelles, at de elsker at cykle, selvom
de har et handicap, der ggr det
sveert.

Cyklistforbundets nye webunivers,
Cyklingforalle.dk, bringer deres
historier og kommer med bade
undersggelser, viden og gode rad
til at cykle med et fysisk og/eller
psykisk handicap.

Leder

En solo-cyklists
bekendelser

Indhold
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16 Hdandcykel far pulsen op

Anne Thora Lykkegaard brugte fireenhalv maned pa at cykle

: . 18
alene til den spanske solkyst. Undervejs lerte hun blandt andet,
hvordan hun har det med at sove alenei telt.

Cykling giver ro mod mod angsten
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26 GearogGrej: Lavindstigning

Ndr benet ikke l&nge-
re rigtig vil svinge sig
hen over cyklen, er det
madske pa tide at sprin-
ge over hvor gerdet er
lavest.

28 Gearoggrej: Lavindstigning

30 Enkvindelig solo-cyklists
bekendelser
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Andel af danskerne der
ejer en cykel (2022)

35  #PEDALKRAFT:
Vi cykler ogsa pa nettet

| 2016 var det 75 %
] (] ]
Lav indstigning

Overborgmesteren har faet nok

Sophie Hastorp og Cyklistforbundet gar til kamp mod Kgbenhavns alt for

mange cykeltyve

Dr. Krank siger:
CYKLISTER Danmark har brug for flere cyklister. Sig ja til et cykelvenligt Ansv. redaktgr Redaktion Cyklistforbundet Oplag 13.000 stk. Eftertryk Qg ..
) ; Kenneth @hrberg Krag Christina B. Nicolaisen Rgmersgade 5 ISSN 0109-2790 Denne udgivelse er beskyttet Een cykel ihanden er bedre end ti i skuret.

Medlemsmagasin for Danmark sammen med Cyklistforbundet, og lad os sammen Redaktor Trine Stig Mikkelsen 1362 Kbh. K medfor af gzldende dansk lov
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cykle tilen sund, gron og beredygtig verden.

'™ Denne tryksag er klima-
H kompenseret | henhold il
MIX i ClimateCalc.
Papir | Stetter Kompensation er kabt hos:
ansvarligt skovbrug . GimateGara
'y Www.climatecalc.eu
4 Cert. no. CC-000012/DK

Egmcfg FSC® C012075

v
.4

Tryksag
5041 0004

Jorgen Schlosser
jsc@cyklistforbundet.dk

Emil Maj Christensen
Jane Kofod

Maria Amrani

Julie Vinther Hartz
Kasper Lundtoft Bentsen

TIf.33323121
post@cyklistforbundet.dk
cyklistforbundet.dk

Hovedbestyrelse

Se kontaktinfo pa
cyklistforbundet.dk/
hovedbestyrelse

Udgives fire gange arligt
design & produktion
Stibo Complete
Annoncer
Cyklistforbundet,
tlf.33323121

om ophavsret. Kopiering ma
kun skeioverensstemmelse
med loven.

Forsidefoto: Emma Lund
fotograferet af Sif Meincke
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Flere skal cykle i Lyngby

LYNGBY-TAARBAK
Der er allerede en veludviklet cykelinfra-
strukturiLyngby-Taarbek Kommune, og det
skalen ny cykelstrategi bygge videre pd. Et
af mdlene med strategien er, at andelen af
folk, der cykler,i2032skal udggre minimum
21% modsatdeidag 12,8 %. Samtidig skal
tilfredsheden med atvare cyklisti kommu-
nenstige. Dererderforlagtoptil forskellige
tiltag, som ggrdet mere attraktivtogtrygt
at ferdes som cyklisti kommunen.

| forlengelse af cykelstrategien er for-
valtningen nu i gang med at udarbejde

Hvilke omgivelser far folk til at cykle, og
hvordan kandenneviden omsattes til kon-
kreteinitiativer,som kan hjelpe de danske
kommuner med at iverksaette cykelfrem-
mende tiltag?
DetkanduseiennyrapportfraDetNati-
onale Videnscenter for Cykelfremme. Fra
Cykelby til Cykelland hedder den, og den
gennemgar eksisterende viden og kom-
mer med syv hovedanbefalinger. Ifglge
forfatterne giver rapporten et overblik

6 - Cyklistforbundet - CYKLISTER - 2/2024

en handleplan og vil inddrage relevante
interessenter, blandt andet Cyklistforbun-
dets lokalafdeling. Man gnsker primart
atopnaden stigningicykelrejser gennem
adferdsandrende tiltag og bedre udnyt-
telseafden eksisterende cykelinfrastruktur
Lyngby-Taarbak gnsker med egne ord at
skabe en cykeloplevelse, der er tryg, sik-
ker og appellerende for alle, uanset alder,
straekning og tidspunkt - s& cykling bliver
en naturlig del af hverdagen og bylivet..

tinyurl.com/4annf29u

over de initiativer og koncepter, som alle,
der arbejder med cykelfremme, bgr kende,
og giver en rekke konkrete eksempler pa
de tiltag, som vived har en positiv effekt.
Blandt andet at ‘opmarksomhed og sam-
arbejde pa tvaers i kommunen sikrer, at
cyklisme indtenkes mere systematisk fra
start,ogatforbedring ogvedligeholdtinfra-
struktur virker direkte cykelfremmende’.
Jatak, siger viiCyklistforbundet.
rb.gy/aydsrt

INNWWOM NF/GUVVL-AGONAT 0104
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15 ar med
supercykelstier

larerdetasarsiden,du fgrste gang
kunnetredeipedalerne pdensuper-
cykelstiihovedstadsregionen. Resul-
taternefradenui6rutertalerderes
tydelige - positive - sprog:
Dereren 75 % stigning i cykeltra-
fikken paruterne. 14 % af brugerne
kgrte tidligere i bil. Man har ogsa
regnet pd det samfundsmassige
afkast, som er 23 %. Det g@r super-
cykelstinettet til et af Danmarks
mestrentableinfrastrukturprojek-
ter. 77 % af gevinsterne kommer af
sundhedsgevinster.

= 4.»)

Mgd Mikkel pa

Long John

I maj og juni kan du vaere heldig at
mg@de Mikkel Dal Hende, der cykler
1.100 km rundt i det danske land
pa sin Long John med et gear fra
1950’erne. Den unge cyklist vil sove
i teltiskove, i baghaver, og hvor
ellersinvitationen byder sig.

”Jeg vil vise den danske befolk-
ning, at man ikke behgver dyrt og
nytgrej. Dukan hoppe padingamle
haveldge, lave mad over bal, sove
i telt, se smukke steder og mg@de
spe&ndende mennesker i din egen
baghave.” Du kan cykle med Mikkel,
lige sd langt og lz@nge du har lyst.
Ogsa skoleklasser, virksomheder,
familier, eventyrlystne, cykelentu-
siaster kan deltage.

Mikkel kgrer fra Kabenhavn 2o0.
maj 2024. Se ruten: theadventure-
festival.dk
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Helsingfors pa vej til
at blive en cykelby

HELSINGFORS i Finland har som mal
atvere helt CO,-neutrali2030.Daen
femtedel af byens udledninger kom-
mer fratrafik, er gang-og cykelforan-
staltninger afggrende for at nd det
mal. Helsingfors erved atimplemen-
tereen cykelhandlingsplan frem til
2025 forat ggre byen cykelvenlig for
folkiallealdre dret rundt. Malet er
atopnden cykelandel pa20%i2035.
Eninvestering pd 20 millioner euro
(14 % af Helsinkis samlede trans-
portbudget) skal sikre det.

Ukraine mangler
cykler

Ruslands krigmod Ukraine har efter-
ladten gdelagt transportinfrastruk-
tur. Der er knaphed pa fgdevarer,
medicin og offentlig transport, hvil-
ket ggrtraditionel levering af huma-
niter hjelp udfordrende, hvis ikke
umulig. Med 6,5 millioner fordrevne
menneskerilandeterdetafggrende
atfremmeinnovative mdderatrejse
pd. Derfor er cyklen hurtigt blevet
et uundverligt transportmiddel.
Kampagnen Bikes for Ukraine har
siden krigens startindsamlet midler
til at kgbe cykler til Ukraine. Kam-
pagnen har ndet et kritisk punkt i
2024, da budgettet nu er opbrugt,
og arranggrerne forsgger at rejse
midler til at fortsette kampagnen
indtil mindst september 2024. Der
er uddelt omkring 1600 cykler, og
der er en venteliste til 1500 cykler.
Du kan stgtte kampagnen her:
bit.ly/3TerwdV

AF JORGEN SCHLOSSER UDLAND
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Store byer fremmer cyk

ECF (EUROPEAN CYCLIST’ FEDERATION) har
udgiveten kortanalyse af, hvordan europai-
ske byerimplementerer EU’s Urban Mobility
Framework fra 2021 for at fremme og for-
bedre cykling forderesindbyggere. Mange
erivrigeefteratomdanne deresvejarealer
og transportsystemer:

- ldecemberindfgrte Amsterdamen hastig-
hedsgraense pa 30 km/t. for motorkgre-
tgjer pa 80 % af byens veje - et tegn pa
byensengagementiatggre gaderne mere
sikre for alle.

»

ling

- | Paris er cykeltrafikken steget med
166 % takket vaere et modigt politisk
lederskab, der er blevet matchet med de
rette niveauer af finansiering oginfra-
strukturopbygning.

- I Miinchen opfordrede en kampagne i
hele byen folk til at tage cyklen, og tal-
leneviser,at malrettede investeringeri
adferdsandringer kan ggre en forskel.

KILDE: ECF

103 virksomheder i Oslo certificeret

SyklistforeningeniNorge harvurderet, hvor
godt Oslos kommunale virksomheder facili-
terercyklingogandre former for aktiv trans-
portpdarbejdspladsen. Resultaterneviser,
atdetstgrste problem for cyklisterer,atde
fleste virksomheder mangler brugerven-
lige parkeringslgsninger, der er universelt
designet.Desuden erarbejdspladserne ikke
udstyrettilatrumme enandel pd 20 procent
cyklister pd grund af pladsmangel og kapa-
citetsudfordringer.

Samtidig er fa af virksomhederne organi-
seret til cykling dret rundt. Certificeringen

foregikisamarbejde med Oslo Kommune og
var en revision af 103 kommunale virksom-
heders cykelvenlighed mellem august 2022
og december 2023.

Danske virksomheder, der gnsker at blive
certificeret, kan blive det af Cyklistforbun-
det, der gennemgar hvor cykelvenlig virk-
somhedener,og kommer med anbefalinger.

Las mere: bit.ly/4abRy8W
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MOTORVE]SPROJEKTER

TEKST EMIL MA] CHRISTENSEN

MOTORVE]SPROJEKTER

Der er syv gode grunde til,
at motorvejsprojekterne 1
hovedstaden er den gale vej at ga

AF EMIL MAJ CHRISTENSEN, BYPLANLAGGER OG POLITISK KONSULENT | CYKLISTFORBUNDET

det danske vejnet. Den tvarpoli-

tiske Infrastrukturplan 2035, der
blev indgdet i 2021, indebarer blandt
andet investeringer for omkring 64
mia. kr. til vejprojekter. Hovedstads-
omrddet fdr ogsd sin del af kagen, og
hvis udbygningsprojektet for Ama-
germotorvejen vedtages, vil Kgben-
havn - og dermed Danmark - fa
sin fgrste motorvej ved siden af en
motorvej.

Konceptet kender man fra hele
verden, bl.a. de amerikanske by-
motorveje, der slynger sig gennem
gamle bykvarterer, hvor 'hovedmo-
torvejen' fplges parallelt af en 'forde-
lingsmotorvej, med adgang til af- og
tilkgrslerne. Derudover indeholder
Infrastrukturplan 2035 ogsd udvidel-
ser af @resundsmotorvejen, Ring 4,

Idisse ar ruller milliarderne ud pd

samt forlengelser af Frederikssunds-

og Hillergdmotorvejene, for at naev-
ne nogle.

Gammeldags, ineffektivt

og larmende

Udvidelsen af Amagermotorvejen,
@resundsmotorvejen og de andre
motorvejsprojekter i hovedstaden er
overordnet set ikke den rigtige vej
at gd for en storby. For det fgrste er
det en ineffektiv metode til at lgse
transportproblemer, da vi ved, at
kapacitetsudvidelser for motorveje
i storbyer indhentes af trafikmang-
derne pd et tidspunkt. For det andet
er bilen en ineffektiv transportform
istorbyer pga. dens store pladsfor-
brug.

8- Cyklistforbundet - CYKLISTER - 2/2024

For det tredje vil forggelsen af tra-
fik (trafikspringet) foranlediget af
udvidelsen af den konkrete straek-
ning ogsa forplante sig til resten af
byen, der i forvejen drukner i biler.
For det fjerde er det en udvidelse af
en motorvej, der i forvejen plager
store beboelsesomrader i Brgndby;,
Avedgre og Hvidovre med sundheds-
skadelig stgj.

For det femte skaber kempemo-
torveje sgrgelige og luftforurenede
bymiljger. For det sjette er det en til-
bagevenden til 1960'ernes ideal om,
at plads er noget, vi tager os for at
kunne kgre gnidningsfrit alene gen-
nem verden i vores tonstunge metal-
kasse.

Og til syvende og sidst - hvis vi
holder CO,'en ude af ligningen i den-
ne omgang - er det ogsd, set med
vores briller, en ufornuftig omgang
med skatteborgernes penge.

Samfundsgkonomisk
urentabelt med cykelbriller
Udvidelse af Amagermotorvejen er
for et vejprojekt fra en samfunds-
gkonomisk betragtning et udmarket
projekt. Med en intern rente pd
9,5 % ligger det bestemt i den gode
ende af listen over rentabilitet for
vejprojekter i Danmark, hvilket stdr
isterk kontrast til en lang raek-
ke andre forestdende vejprojekter.
Intern rente beskriver en investe-
rings forventede afkast.

Problemet er bare, at hvis vi setter
cykel-brillen foran samfundsgkono-

mi-brillen, ser selv et forholdsvist ren-

tabelt projekt hdblgst urentabelt ud.

Kigger vi pd en af de fd samfunds-
gkonomiske analyser, der rent faktisk
er udfgrt pa cykelomrddet - nemlig af
DTU i 2021 - viser det sig, at opfgrel-
sen af 750 km supercykelsti omkring
Kgbenhavn har en intern rente pa
23 % - altsa cirka toenhalv gang sa
rentabelt som Amagermotorvejen.
Eninvestering, der sd dbenlyst stdr
og blinker og brager som Tivolis kon-
gefejringsfyrvarkeri, at Goldman
Sachs ville have investeret med det
samme. Desverre har politikerne pa
Christiansborg alligevel forbigdet en
sd omfattende og samfundsgavnlig
investering.

En samfundsgkonomisk beregning
fortzller i sagens natur ikke noget
om "hvad nu, hvis vi brugte penge-
ne anderledes”? Det er naturligvis
et spgrgsmdl om prioriteringer, ndr
vived, at en kilometer foretaget pa
cykel i stedet for bil sparer samfundet
for mere end 8 kr.

Cyklistforbundet
debatterer
Cyklistforbundet deltager gerne

i debatten i Danmark. Her er det
vores byplanlagger og projektle-

der pd 'Cykelvenlig byudvikling’,
Emil Maj Christensen, der skri-
ver kritisk om beslutningen om at
udvide motorvejen pa til Amager.

En version af indlegget har vaeret
bragtifagmediet Mobilitytech.

Motorvejsprojekter skal

indeholde cykelalternativ

I Cyklistforbundet sd vi jo egent-

lig gerne, at alle motorvejsmidlerne
gik til bedre cykelforhold i stedet.
Det ville for alvor vaere en Marshall-
plan for Cykeldanmark. Men vi ved
naturligvis ogsd, at ikke alle er lige
sd klartseende som os. S her er et
alternativ til den mere radikale til-
gang: Det er som minimum klaede-
ligt - foruden rettidig omhu og sund
fornuft - at inkludere substantielle
opgraderinger af cykelstinetvaerket
i og mellem byerne langs de nye
motorveje i de forhdndenvarende
motorvejsprojekter.

Det vil kunne ggres for en brgkdel
af belgbet for selve motorvejsprojek-
tet, og vil give mange pendlere i
Storkgbenhavn et attraktivt og

sundt alternativ til at sidde i kg igen
om 5-10 41, ndr motorvejsudvidel-
sernes kapacitetsforggelse er blevet
spist op af flere bilister. Princippet
bgr i gvrigt ogsa gelde vejprojek-
ter uden for de stgrre byer, for reelt
at sikre beboere i landdistrikter og
provinsbyer retten til at bevaege sig
ilokalomrddet pd anden mdade end
med bil.

For nogle lyder det mdske som et
radikalt budskab, men vi synes rlig
talt det virker som en rigtig ddrlig idé
at investere i 9 km parallelmotorvej,
ndr man i stedet kunne fa 200-300 km
cykelsti i Storkgbenhavn, som oveni-
kobet vil skeppe i statskassen i form
af reducerede sundhedsudgifter og
mindre trengsel.

Det lader til at 1960'erne og dermed
“hgjdepunktet” for det 20. drhundre-

P

des mobilitetstenkning stadig trives
i dansk transportpolitik og generelt i
lgsningskataloget for hovedstadens
mobilitetsudfordringer.

Store dele af byen - iser forste-
derne - bliver fortsat i for hgj grad set
som en gennemfartsmaskine med
menneskeuvenlige bymiljger og irra-
tionalitet forklaedt som det modsatte
til fplge. En storby skal tenke i men-
neskevenlige, effektive og pladsbe-
sparende transportformer - og her bgr
cykling, gang og offentlig transport
fylde mest, ndr der skal investeres.
Hvad supercykelstinettet angdr, en
investering med et afkast pa 23 %. &b

j 2

. !
P
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https://www.tv2kosmopol.dk/metropolen/udvidelse-af-oeresundsmotorvejen-vil-fortsat-foere-til-traengsel
https://www.tv2kosmopol.dk/metropolen/udvidelse-af-oeresundsmotorvejen-vil-fortsat-foere-til-traengsel
https://miljoegis.mim.dk/spatialmap?&profile=noise
https://miljoegis.mim.dk/spatialmap?&profile=noise
https://ing.dk/artikel/folketinget-vil-opfoere-urentable-motorveje-og-jernbane-milliarder-boer-droppe-projekter
https://orbit.dtu.dk/en/publications/cost-benefit-of-bicycle-infrastructure-with-e-bikes-and-cycle-sup
https://orbit.dtu.dk/en/publications/cost-benefit-of-bicycle-infrastructure-with-e-bikes-and-cycle-sup
https://www.trm.dk/temaer/samfundsoekonomisk-analyse/samfundsoekonomisk-analyse-artikler/samfundet-tjener-8-39-kr-hver-gang-du-cykler-en-km-i-stedet-for-at-tage-bilen

TEMA: CYKLING FOR ALLE " FOTO SIF MEINCKE TEKST MAJA PLESNER TEMA: CYKLING FOR ALLE

CYKLING GIVER MENNESKER MED
HANDICAP BEDRE MOBILITET,
SUNDHED, MENTAL TRIVSEL 0G
SOCIAL DELTAGELSE. DESVARRE
OPLEVER DEN GRUPPE DANSKERE
ALT FOR OFTE UDFORDRINGER,
DER AFHOLDER DEM FRA AT CYKLE.
LAS VORES NYE ANBEFALINGER
TIL AT AFHJALPE DET 0G MOD

TRE CYKLENDE MENNESKER MED
HANDICAP | VORES Tl SIDERS TEMA
OM CYKLING FOR ALLE:

EN VERDENSMESTER
MED MEGET | BAGAGEN

I AUGUST 2023 BLEV EMMA LUND KARET SOM VERDENSMESTER
I LANDEVEJSCYKLING INDEN FOR PARACYKELLOB. EN TITEL,
DER HAR ENORM BETYDNING FOR HENDE, OG SOM HAR KRAVET
MERE, END DE FLESTE NOK KAN FORESTILLE SIG.
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TEMA: CYKLING FOR ALLE
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FOTO SIF MEINCKE

,, ar jeg ser en cyklist pa
Ngaden, kan jeg godt nogle
gange blive misundelig,
for jeg kan ikke lige hoppe pd min
cykel og kgre over til en veninde.”

Ordene kommer fra 26-drige Emma
Lund, og hun siger det, selvom hun
er verdensmester i landevejscykling.
Mere pracist vandt hun VM i linje-
lgb i T2-klassen for kvindelige para-
cykelryttere i Skotland i august 2023.
En titel, der har kravet 'blod, sved
og tdrer, som hun siger. Emma Lund
har nemlig cerebral parese - et med-
fgdt handicap, som giver motoriske
udfordringer og blandt andet besva-
rer hendes gang. Det er derfor, hun
ikke lige kan hoppe pd en alminde-
lig cykel og kgre hen til en veninde
- eller til en café for at mgde en jour-
nalist for den sags skyld. For den
cykel, hun bruger til konkurrencer,
er slet ikke stabil nok til almindelig
bykgrsel, fortaeller hun.

Til gengaeld har VM-titlen vaeret et
positivt vendepunkt i hendes liv:

"Det er det vildeste, jeg har ople-
vet nogensinde,” siger hun med lys i
gjnene, mens hun stolt viser sit stri-
bede armbdndsur frem.

"Jeg ved ikke, hvor meget du ken-
der til elitesport, men det her er ver-
densmester-striber,” siger hun med et
stort smil.

”Sejren har betydet rigtig meget
for mig. Blandt andet, at jeg har faet
mere selvtillid. Jeg har mange gan-
ge manglet noget selvtillid inden for
noget, jeg har gjort. Men her er noget,
jeg selv har gjort, som jeg kan vere
stolt af. Det er faktisk det vigtigste.
Og selvtillid er jo altid fucking nice,
ndr man fx skal sgge et arbejde,”
lyder det fra verdensmesteren.

Ikke en del af familien

Meget ville mdske vare anderledes
- pd godt og ondt - hvis Emma Lund
var vokset op i en anden familie end
sin egen. Bdde hendes tre sgsken-

de og foreldrene er nemlig dygti-

ge sportsudgvere og har tilsammen
gennemfgrt flere ironmans og mara-

TEKST MAJA PLESNER

tonlgb. De har altid haft et sterkt
sammenhold omkring det at trene
og dyrke sport. Emma Lund har ind-
imellem oplevet det som et pres, at
hun var ngdt til at trene for at fgle
sig som en del af 'kliken”

"Det betgd, at jeg ikke altid folte
mig som en del af min familie, for
jeg kunne jo ikke vaere med pa deres
niveau. Om vinteren kunne jeg godt
nok spinne sammen med dem, fordi
det var indendgrs, men om somme-
ren var det svart, ndr de fx tog pa
cykelture. Sd jeg fglte, at der var en
barriere mellem os, og det var noget,
jeg var ngdt til at handtere,” siger
Emma Lund, der ofte valgte at blive
hjemme, fordi hun ikke brgd sig om
at veere til besvaer og vere den, der
forsinkede de andre. Ogsa selv om
hun blev inviteret med pa tandem
med sin far.

“Men det er altsd heller ikke det
samme at se min fars ryg, der bli-
ver mere og mere svedig, som at se
ud over landskabet, selv om det da
er det nastbedste,” siger hun med et
stille grin. S& genfinder hun alvoren
og siger:

”Min familie vidste godt, at jeg var
frustreret over det, men jeg tror ikke,
de vidste, hvor ondt det faktisk gjor-
de. Det var ikke noget, der blev talt sa
meget om. Jeg tror, jeg gemte det ret
meget.”

Mange nederlag
Pd grund af sit handicap har Emma
Lund oplevet en hel del nederlag
igennem sin opvakst. Iser har hen-
des skolegang veret praeget af mob-
ning, og det var med til at ggre
forholdet til hendes enaggede tvil-
lingesgster udfordrende. Isar i teen-
agedrene, hvor hun var mest sarbar.
”Jeg var altid misundelig pd hende,
fordi det var mig, der blev mobbet, og
deterjoen grim ting at veere. Men
det var svart. Vi er lige gamle, og det
kunne lige sd godt have varet hen-
de, der havde fdet et handicap, men
nu var det mig. S jeg havde mange
tanker a la, "hvorfor kan jeg ikke ga

Jeg var altid misundelig
pa hende, fordi det var
mig, der blev mobbet,
og deterjoen grim ting
atvere.

ibyen som hende? Hvorfor har jeg
ikke de samme venner, som hun har?
Hvorfor er jeg ikke lige sd sej som
hende? Hvorfor far jeg at vide, at jeg
er for fuld til at komme ind pd en nat-
klub, ndr hun har drukket flere gen-
stande, end jeg har? Og alle de fyre,
jeg godt kunne lide - hvorfor var det
altid hende, de kunne lide?’ Der er
mange ungdomsting, som har vaeret
svare, for man er jo meget usikker
som ung,” siger Emma Lund, der ogsd
troede, hun aldrig skulle finde en
kaereste.

"Men jeg er ikke typen, der lag-
ger mig ned og greder. S4 md man
ggre noget,” siger Emma, der som stor
teenager blandt andet besluttede,
at hun bare ville lre at cykle pd en
tohjulet, sd hun kunne blive en del af
familiens fellesskab.

“Fra jeg var 8-9 dr til 16 havde jeg
en Nihola-ladcykel, men jeg var ked
af at cykle pd den, for det er altsa ure-
alistisk, at en 9-arig kgrer pd sadan
en stor cykel. Men jeg kgrte pd den,
for den var mere stabil.” I dag har
hun fravalgt at have en ladcykel, for-
di de sd ofte bliver stjdlet.

Som 18-drig leerte hun faktisk at
cykle pd en tohjulet, men det var
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ikke den succes, hun havde habet pa.
Men sd kom hun i kontakt med en fra
Parasport Danmark, der introduce-
rede hende for en Trike - en trehjulet
konkurrencecykel, som bruges i par-
acykelkonkurrencer, og det blev star-
ten pd hendes cykelkarriere.

Afbrgd sit studie

Sidste dr valgte hun at gd all in pa
cykelsporten, da hun fik et sponso-
rat af Team Danmark. Det var ikke
en specielt sver beslutning, selvom
den betgd, at hun madtte afbryde det
sygeplejestudie, hun var i gang med,
fortzller hun. For hun ville allige-
vel nok have fdet svaert ved at arbej-
de som sygeplejerske, fordi det er et
krevende job - ogsa fysisk.

Idag er Emma Lund et helt andet
sted. Forholdet til tvillingesgste-
ren er der blevet arbejdet pd, sd det i
dag er rigtig godt, og hun har fdet en
kareste, som hun bor sammen med
iegen lejlighed pd @sterbro. Ndr hun
ser tilbage, kan hun godt se fordelene
ved, at foreldrene indimellem pres-
sede hende. Hun forklarer:

"Jeg er i hvert fald taknemmelig
over, at jeg har veaeret pa den rejse,
som har gjort mig til et menneske,
der er en del steerkere end andre i
min situation. For jeg kan godt se, at
nogle af mine venner, som ogsa har
et handicap, men hvis foraeldre har
pakket dem meget mere ind i vat, har
vaesentlig svaerere ved at komme ud
i samfundet, end jeg har. Sd selvom
det har vaeret hdrdt, kan jeg se nu, at
det ogsd har vaeret godt for mig.”

Til januar skal Emma Lund cyk-
le World Cup i Australien, og sd er
hun udtaget til de paralympiske lege
i Paris til sommer. Det glaeder hun
sig til. Men hun er ogsa klar til nye
udfordringer, ndr den tid kommer:

”Jeg vil gerne udfordres intellek-
tuelt. Det her er meget fysisk. Og sa
mangler jeg ogsd lidt det sociale, nar
jeg hverken studerer eller arbejder.
Det er ensomt at vaere elitesportsud-
gver,” siger hun. &b
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CYKLING ER FOR ALLE - OGSA FOR DE MANGE,
DER LEVER MED ET HANDICAP

NY, STOR UNDERSOGELSE, ANBEFALINGER OG

INSPIRATIONSMATERIALE TIL GRATIS BRUG FOR FAGPROFES-
SIONELLE, MENNESKER MED HANDICAP, PARORENDE OG OV-

RIGT INTERESSEREDE.

,, in angst far ro, nar jeg
cykler” "Det betyder
meget for mit selvvard,

at jeg cykler. Det er bade mentalt og
fysisk, at jeg gger min sundhed”

Det er udsagn som disse, der er
arsagen til, at Cyklistforbundet og
Videnscenter om handicap sammen
har udgivet hjemmesiden Cykling for
alle, hvor der ligger viden om cykling
for mennesker med handicap samt
en rekke personlige (video)fortzllin-
ger. Ogsd mennesker med handicap
kan nemlig fd stort udbytte og glede
af cyklen.

“Cykling giver ogsd mennesker, der
lever med et handicap, bedre sund-
hed og stgrre mental trivsel. Desver-
re oplever den gruppe danskere alt
for ofte udfordringer, der afholder
dem fra at cykle"

Det siger vicedirektor i Cyklistfor-
bundet, Jane Kofod og henviser til en
ny undersggelse, som Cyklistforbun-
det og Videnscenter om handicap har
publiceret.

Den viser blandt andet, at to ud af
tre mennesker med handicap gnsker
at cykle mere, end de ggr, og at mere
end 80 % af forzldre til bgrn med
handicap ikke kender til cykelmulig-
heder for deres barn.

"Med den nye undersggelse er vi
kledt meget bedre pa til at hjzlpe
mennesker med handicap op pa cyk-

afholder mennesker med handicap
fra at cykle. Der er store uudnyttede
muligheder for, at ogsa denne gruppe
danskere med cykling kan opnad store
sundhedsfordele og fa stgrre trivsel,”
siger Jane Kofod.

Undersggelsen peger ifglge vicedi-
rektgren pa et keempe potentiale for
at styrke cykling hos mennesker med
fysiske, psykiske, kognitive og/eller
sensoriske handicap. Hun bakkes op
af Dorte Ngrregaard fra Videnscenter
om handicap.

“Cykling kan noget serligt i at
bidrage til fglelsen af frihed, af uaf-
hangighed og er en god, sund made at
komme rundt pa. Det kan vi som sam-
fund ggre langt mere for at sikre. Alt
for fa oplever at blive introduceret til
cykling og fa mulighed for at finde en
cykel tilpasset deres fysik og behov.
Derover skal vi have mere fokus pa
cykling i bevilling af aktivitetshjal-
pemidler og transportmidler. Det kan
vaere kortsigtet i kommunerne ikke
at bevillige en special- eller elcykel,
men i stedet henvise til en elscooter,
som skaber et mere passivt liv,” siger
Dorte Ngrregaard, der er direktgr for
Videnscenter om handicap.

Undersggelsen fra Cyklistforbun-
det og Videnscenter om handicap
viser, at nasten halvdelen, 47 %, af
voksne med handicap ikke cyKkler,
fordi de blandt andet er bange for

Til dem, der arbejder med anlaeg af
cykelinfrastrukturien kommune el-
ler radgivningsvirksomhed:

&

Sorg for tryg og tilgengelig

cykelinfrastruktur

Til dem, der arbejder med cykelfrem-

me ien kommune eller organisation

fe

Styrk god cyklistadfaerd

Til dem, der arbejder med cykelfrem-

me ien kommune eller organisation

F&D

Lad jeres cykelindsatser
favne forskellige behov

Til dem, der arbejder med at lave ak-
tiviteter pa handicapomradet, er for-
&ldereller pargrende

, ﬁ
Skab flere arenaer for at
(gen)lzere at cykle

Til dem, der arbejder fx i cykelbran-
cheneller som sagsbehandlerien
kommune

oD
Al ah

Styrk bevilling, vejledning
og lejeordninger af special-

Cyklistforbundet og Videns-
center om handicap kommer
pd baggrund af undersggel-
sen med et set anbefalinger
til bdde kommuner, fagprofes-
sionelle og mennesker med
handicap.

Til dig, der arbejder som fx fysiotera-
peuteller ergoterapeut, i PPR, som
Ierer eller peedagog pa (special)sko-
le, daginstitution eller i SFO.

S
N A~ 7

Forstd og brug cykling som
aktivitet i professionel

len. Cykling skal vaere for alle. Derfor  det. &b cykler praksis

skal vi arbejde med de barrierer, der

Les mere om Cykling for alle pd
cyklingforalle.dk
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JAN FRIIS JORGENSEN,
66 AR, RODOVRE

an du fortzlle lidt om dig selv?
Jeg er direktgr i en virksom-
hed, som udvikler avancerede

billedbehandlingsprogrammer pd
nano- og molekylarniveau.

Kan du beskrive dit handicap, og hvad
det betyder for dine muligheder for at
cykle?

Jeg brekkede ryggen som tidrig. Det
lykkedes mig at blive sd god, at jeg
kunne bruge en almindelig cykel,
men i 2006 og 2008 havde jeg to fejl-
operationer, som gjorde, at jeg blev
kgrestolsbruger. Derfor hdndcykler

jeg.

Hvilken cykel karer du p&?

Fgrst anskaffede jeg en paspan-
dingscykel. Den kan nemt spaendes
foran min kgrestol og udvider min
aktionsradius vaesentligt. Men da jeg

gerne ville kgre hurtigere og lengere,

fandt jeg ud af, at man kan fd hdnd-
cykler, hvor man ligger ned. Dem har
jeg to af. Jeg nyder den ekstra fart.

Hvad er de vigtigste positive effekter
ved at cykle?

Dybest set gider jeg ikke kore i kgre-
stol. Det er dgdens pglse, specielt nar
jeg skal over brosten og op og ned ad
kantsten. Alle de problemer har jeg
ikke, ndr jeg cykler. Som kgrestols-
bruger kan det ogsd vere en udfor-
dring at fa pulsen op og blive rigtigt
forpustet, men det kan jeg i en hand-
cykel. Det betyder meget for mit

16 - Cyklistforbundet - CYKLISTER - 2/2024

selvveerd, at jeg cykler. Det er bdde
mentalt og fysisk, at jeg gger min
sundhed. Jeg cykler med min hund to
gange om dagen. Det er en tur pd tre
kilometer. Derudover cykler jeg ofte
over 100 km om ugen i racercyklen,
og jeg deltager i motionslgb og kon-
kurrencer.

Hvad eller hvem har veret afggrende
for, at du cykler?

Jeg sggte pa nettet efter en alterna-
tiv lgsning, da jeg i 2008 indsd, at jeg
ikke l@ngere kunne cykle med bene-
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KAN JEG FA'P
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ne.Jeg valgte paspandecyklen, for sa
kan jeg blive i kgrestolen, ndr jeg er
ude at handle. Jeg s@gte om tilskud
og argumenterede med, at jeg ville
cykle med familien, men fik at vide,
at nar jeg havde kgrestol og bil, var
det tilstrekkeligt. Jeg orkede ikke

at anke, men det burde jeg nok have
gjort.

Hvad er de vigtigste udfordringer, du
oplever iforhold til cykling?

I kgbenhavnsomrddet er vi privilege-
rede af fantastiske cykelstier og nu

TEKST HENRIK STANEK

I'EN HANDCYKEL

ogsd brede supercykelstier. De vaer-
ste forhindringer er cykelbdse, hvor
man skal ind fra siden, og hvor det
er svaert at sngrkle sig rundt. Og sd
er der kantsten. Nogle gange skal jeg
tenke mig om, hvis jeg skal skifte
retning - hvor kan jeg lettest komme
over?

Hvad skulle blive bedre, hvis flere med
handicap skal op pa cyklen?

Der skal mere information om for-
skellige cykler til. Ikke kun til
handicappede, men ogsa til deres

ULSEN OF

'Dybes't set f:{\d”er Jes ikke kgre
i kBrestol. Det er dadens
pglse, specielt narjeg skal \

1
\ over brosten og op og néd ad
N 7/ kantsten. Alle de' problemer o

har jegikke, né’lﬂeg cykler.

JAN JORGENSEN } n‘e

)

omgangskreds, sa de kan sig: ’Er det
ikke noget for dig?’ Hvis nogen skulle
fd lyst til at hdndcykle, kan de altid
kontakte handcykelklubben. Vi kan
give rdd og vejledning og sandsyn-
ligvis ogsd stille en cykel til radig-
hed. &b

Sevideo med
Jan Friis Jorgensen
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MIN ANGST
NAR JEG CYKLER

NYNNE LINDEBERG, 34 AR, TINGBJERG | BRONSHO]

FAR RO,
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andu fortzlle lidt om dig selv?
K]eg har et fleksjob, hvor jeg

selger te i en butik i Torvehal-
lerne, og sd er jeg kreativ. Jeg hakler,
tegner og folder papir - og sd er jeg
athengig af krydsogtveers. Jeg bru-
ger ogsd tid pd vores hund, som vi fik
for halvandet ar siden.

Kan du beskrive dit handicap, og hvad
det betyder for dine muligheder for at
cykle?

Jeg har alle A'erne: autisme, ADD og
angst. Ndr jeg kgrer med offentlig
transport, trigger det min angst. P
cykel er der ikke nogen, som presser
mig. Plus at frisk luft er genialt mod
angst.

Hvilken cykel kgrer du pa?

Jeg havde en almindelig cykel, men
ndr man er tyk, sveder man nemme-
re, og ndr man har angst, sveder man
endnu nemmere, sd jeg var badet i

90

sved, ndr jeg kom pd arbejde. Det pas-
ser ikke godt med at std i en butik, sd
jeg holdt op med at cykle, indtil jeg
fik en elcykel for fire dr siden.

Hvad er de vigtigste positive effekter
ved at cykle?

Jeg kan slappe af, ndr jeg cykler, for
jeg skal ikke tenke p4d, at jeg f@rst
skal med en bus og sd med en anden.
Sd vidt muligt cykler jeg alle ste-

der hen, og at cykle i naturen skaber
mere ro, for sd skal jeg ikke koncen-
trere mig om, hvordan andre fgler, at
jeg cykler.

Jeg havde flere sygedage, da jeg
tog offentlig transport, fordi det
altid skabte en form for angst. Jeg
var nervgs for, om der var mange
mennesker i bussen, om den var for-
sinket, om mit rejsekort virkede, og
hvad min krgllede hjerne ellers kun-
ne finde pd af uhyggelige tanker. Ndr
jeg hopper pa cyklen, gdr det meget

Jeg kan slappe af, ndr jeg cykler, for jeg skal
ikke tnke pd, at jeg fgrst skal med en bus og
sd med en anden. Sd vidt muligt cykler jeg
alle steder hen, og at cykle i naturen skaber
mere ro, for sd skal jeg ikke koncentrere mig
om, hvordan andre fgler, at jeg cykler.

NYNNE LINDEBERG

nemmere, sd jeg kommer ud til flere
ting socialt.

Hvad eller hvem har vaeret afggrende
for, at du cykler?

Som barn cyklede jeg altid, men da
jeg blev psykisk sdrbar i begyndelsen
af 20’erne, tog jeg pd, og sd holdt jeg
op. For fire dr siden besggte jeg min
far, som var flyttet til Bornholm. Vi
ville ud at se lidt, og han havde lige
fiet en elcykel. Den prgvede jeg, og
bagefter fandt jeg ud af, at det var bil-
ligere at lease en elcykel end at bruge
rejsekort. Sa min far var hovedingre-
diensen, og gkonomien saltet.

Hvad er de vigtigste udfordringer, du
oplever i forhold til cykling?

Nogle cyklister bliver irriterede pa
mig, fordi jeg virkelig holder ind,

ndr der skal holdes ind, og nar der er
rgdt, sd er der rgdt. Som autist gor jeg
alt det, reglerne siger. Det er selvigl-
gelig svart at vide for andre, sa det
kunne vere fedt med en refleks til at
vise, at man er anderledes.

Hvad skulle blive bedre, hvis flere med
handicap skal op pa cyklen?

Cyklen skal ind i hverdagen, og da
mange med handicap er i fleksjob
eller pa kontanthjzlp, har de ikke ret
mange penge. Derfor ville det vaere
fedt med en ordning, hvor man kun-
ne lane en cykel af kommunen. Og
sd skal man ggre mere opmarksom
P4, at ikke alle er trygge ved at cykle
hurtigt. &b
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Pensioneret laege undrer
sig over salgsforbud
mod oppustelig hjelm

~ Hovding-hjelmen beskytter ddrligt
ved sammenst@gd med biler,
men godt ved solouheld,
som der er flest af. Sd var
det uretfeerdigt at lukke for
: | | salgetaf den populeere
> N / Hovding cykelhjelm? Det
B S mener Mogens Kofoed.

, s/ Han er pensioneret laege og
mangedrigt medlem af Cyklist-
forbundet. Han forstdr ikke, hvorfor

myndighederne i fgrst Sverige og
dernaest Danmark har sat en stopper
for salget af Hovding. Han peger pd,
at hjelmen yder den bedste beskyt-
telse ilangt de fleste cykelulykker.

6‘
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yklister ma fortsat bruge Hov-
C ding, men de kan ikke lenge-

re kgbe den oppustelige hjelm,
der er formet som en krave, man fol-
der om halsen. Sikkerhedsstyrelsen
har bedt cykelhandlerne droppe sal-
get, fordi hjelmen ikke lever op til
kravene for personlige vernemidler.
Det skyldes, at airbaggen ikke udlg-
ses, hvis cyklisten bliver ramt direk-
te forfra af et kgretgj med flad front
som en bus eller en lastbil. Det sam-
me er tilfeldet, hvis man kgrer ind i
for eksempel en mur eller et trz.

TIkke desto mindre undrer Mogens
Kofoed fra Middelfart sig over afgg-
relsen. Den pensionerede laege bru-
ger en Hovding 1, som er den fgrste
udgave af den svenske hjelm, der
siden er kommet i en version 2 og 3.
De to fgrste udgaver er udgdet, og nu
md Hovding 3 fra 2019 sd ikke l@nge-
re sxlges.

“Langt de fleste cykelulykker er
solouheld, og i modsatning til en
almindelig hjelm beskytter Hovding
bdde nakke og kaber. Derfor har jeg
valgt den,” siger Mogens Kofoed, som
har statistikken med sig.

Ifplge sundhed.dk sker der 20.000
cykelulykker med skadestuebesgg
om dret. I fire ud af fem ulykker er
kun cyklisten selv involveret. Til
gengald skyldes de cirka 30 drlige
ulykker, hvor cyklisten dgr, typisk
sammenstgd med kgretgjer.

12020 viste en tysk undersggelse,
at Hovding ikke folder sig ud, hvis

man bliver pakgrt forfra af en bil,
som kgrer 40 kilometer i timen. Men
der findes mange andre former for
sammenstgd, hvor Hovding ger gavn,
fremhaver Mogens Kofoed, som har
brugt sin oppustelige hjelm i otte-ti
ar.

”Jeg har en bekendt, som blev kgrt
ned fra siden. Han brekkede benet,
men der skete ikke noget med hove-
det, fordi hans Hovding foldede sig
ud. Samtidig rammer Hovding et
publikum, som ikke vil kgre med en
almindelig cykelhjelm. Det ville min
sgn ikke, da han var sen-teenager og
i20’erne, men jeg overtalte ham til at
bruge en Hovding. En maned senere
veeltede han i hgj fart. Han gdelag-
de sit tgj og sin cykel, men der skete
ikke noget med hans hoved og nak-
ke,” siger Mogens Kofoed.

Forsikringsselskab skiftede kurs
Forbuddet mod at szlge Hovding i
Danmark faldt i forlengelse af et til-
svarende forbud i Sverige. Her satte
Forbrugerstyrelsen en stopper for
salget i december sidste dr. Forinden
var forsikringsselskabet Folksam
gdet fra at anbefale Hovding til at
frardde den.

"Vi har altid betragtet Hovding
som en god hjelm, men efter den
tyske test valgte vi at lave vores egne
test. Vi ville veere sikre p4, at cykli-
ster blev beskyttet, men vores test
viste ogsd, at Hovding ikke virker i
et sammenstgd med en bil i hgj fart,”

Fakta om Hoévding

HovdingAirbag 3, airbag-cykelhjelm
ellerusynlig cykelhjelm. Der er haef-
tetflere betegnelser pd den oppuste-
lige hjelm,som man tager pasomen
krave rundt om halsen og aktiverer.
Hvis man sa kommer ud foret uheld,
opfanger airbaggen det, og en stor
pude popperop helevejenrundtom
hovedet. Ndr airbaggen har vaeret
udlgst, kan den ikke bruges mere.

Ideen til Hévding blev skabt i 2005
af to svenske studerende i deres
afgangsprojekt som industrielle
designere. Anledningen var en ny
loviSverige, som gjorde det obligato-
risk for bgrn under 15 arat kere med
cykelhjelm. De studerendeville lave
en hjelm, som cyklister ville cykle
med - med eller uden tvang - fordi
denhverken gav et akavet udseende
eller hattehdr.

Denusynlige cykelhjelm fik hurtigt
megen opmarksomhed, og i 2006
vandtdetostuderende Venture Cup,
som hjelperunge entreprengrer med
at udvikle deres ide til et produkt.

Hovding har gennem drene vaeret
udsat for kritik pa grund af fejlop-
blas, fejl pa batterier og sensorer
og manglende mulighed foratkunne
skifte batteri og airbagpatron.

KILDE: CYKELHJELM.DK

Cyklistforbundet - CYKLISTER - 2/2024 - 21

>»



>»

HOVDING

TEKST HENRIK STANEK

DEBAT

fortzller forskningschef Anders Kull-
gren fra Folksam.

Ved en kollision med meget hgj
hastighed overlever man ikke med
en almindelig hjelm pd hovedet,
men det ggr man ved lav hastighed,
understreger han.

“Problemet er, at Hovding ikke
folder sig ud ved et frontalt sam-
menstg@d, fordi hovedet ikke roterer,
hvilket kraves for at udlgse airbag-
gen. Derfor virker Hovding heller
ikke, hvis man kgrer ind i et trae eller
en mur. I alle disse tilfzlde giver en
almindelig hjelm bedre beskyttelse,”
siger Anders Kullgren.

Han er enig i, at det er bedre at
kore med en Hovding end med slet
ingen hjelm.

"Hovding blev blandt andet opfun-
det for at hjelpe dem, der ikke vil
cykle med en almindelig hjelm, og
det ville vaere fantastisk, hvis den
gav en bedre beskyttelse. Men efter
hgjhastighedstesten trak vi vores
anbefaling”

Anders Kullgren understreger, at
det ikke er Folksam, som har beslut-
tet, at Hovding ikke le@ngere md szl-
ges i Sverige.

"Vitenker stadig, at Hévding er en
god hjelm, for den beskytter godtide
fleste tilfelde, men vi kan ikke leve
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med, at en cyklist kpber en Hoévding
pd vores anbefaling, og at den sd
ikke virker, hvis han bliver kgrt ned,”
siger forskningschefen.

Sikkerhedsstyrelsen holder fast

I Danmark gnsker Sikkerhedsstyrel-
sen ikke at medvirke i et interview
om Mogens Kofoeds forbehold, men
svarer skriftligt.

"Hovding er blevet solgt som et
personligt veernemiddel, men ved
nogle typer af ulykker bliver airbag-
gen ikke udlgst. Derfor md Hovding
ikke s&lges som et personligt ver-
nemiddel. Vi har opfordret forhand-
lerne til et frivilligt salgsstop, og det
har de efterkommet,” skriver Sikker-
hedsstyrelsen til Cyklister.

Hovding er kun testet til hastighe-
der pd mellem 20,8 og 21,9 kilometer
itimen, skriver styrelsen. Dermed er
det ikke dokumenteret, at hjelmen
vil yde beskyttelse ved hgjere hastig-
heder. Hovding er dog ikke farlig i sig
selv, og ved nogle typer af ulykker
yder den god beskyttelse, medgiver
Sikkerhedsstyrelsen.

"Det vil fortsat vaere bedre at bruge
en Hévding end ikke at have nogen
beskyttelse som cyklist. Vi frardder
heller ikke brugen af Hoévding, men
brugerne bgr kontrollere brugsanvis-

ningen for, hvilke begrensninger en
Hovding har ved ulykker.”

Samtidig ggr Sikkerhedsstyrelsen
opmarksom pd, at almindelige cykel-
hjelme er fremstillet og testet efter
harmoniserede standarder for per-
sonlige vernemidler.

Hovding er et fantastisk alternativ
Mogens Kofoed fra Middelfart er ikke
ene om at undre sig over, at Sikker-
hedsstyrelsen har grebet ind over
for salget af Hovding. Det samme ggr
Karsten Hansen, formand for Danske
Cykelhandlere.

"Jeg har vaeret pd messer, hvor jeg
har set stuntmen kgre ind i et tr,
hvor Hévding har foldet sig ud. Det
er et godt produkt, sd jeg undrer mig
over, at det er blevet forbudt at selge
den. Der er mange, som ikke vil kgre
med almindelig hjelm, men alligevel
gerne vil have sikkerhed, og her er
Hovding et fantastisk alternativ. Det
er bedre at have noget pd hovedet,
som hjelperide fleste tilfzlde, end
slet ikke at have noget pd hovedet,"
sammenfatter Karsten Hansen.

Cykelhandlerne retter sig efter
myndighederne, understreger han.
Derfor slger de ikke lengere Hov-
ding. Men det giver ogsd sig selv, da
Hovding Sverige AB gik konkurs fd
dage efter, at den svenske forbruger-
styrelse forbgd salget.

"Det er klart, at Hovding er lukket,
ndr firmaet ikke l&@ngere kan szlge
sit produkt pd hjemmemarkedet,”
siger Karsten Hansen.

Mogens Kofoed mener, at myndig-
hederne burde have ventet med at
stoppe salget af Hovding, til de hav-
de faet afklaret mere grundigt, om de
tyske og svenske test er retvisende.

"Det ville have veret oplagt med
en helhedsvurdering, hvor man ogsa
forholder sig til Hovdings fordele, og
til, at mange brugere ellers ville kgre
uden hjelm,” siger cyklisten fra Mid-
delfart. o

Nej tak til aldersgraense i ladcykel

Gunna Starck
Rosengarden, Kebenhavn

Tidligere byplanborgmester Gunna Starck (EL) skriver
om et forslag bragt i CYKLISTER om, at der skal veere en
aldersgrense for brug af el-ladcykler:

"Det med en aldersgrense for at blive transporteret i
ladcykel er ikke populart her i Rosengdrden.

Jeg er en gammel dame pa 80, og jeg elsker min ladcykel
- med brgdmotor - i den kan der vare stgrre indkgb, bgr-
nebgrn, og sd har jeg tit naboen pa 82 i cyklen, sd vi kom-
mer pd grgntmarked, til udstillinger og den slags. Lige
fra der til dgr! Hun elsker ogsd “limousinen”, sd det med
aldersgraensen gdr vi kun ind for, hvis den bliver 99."

HVAD MED FORBRUGER-ETIKKEN?

Christian Coff
Roskilde
Forfatter til boger/artikler om fgdevarer og etik

- I det seneste nummer af Cyklister refereres til en ny
tysk undersggelse, der viser, at cyklister gdr mere op i det
felles bedste, end bilister ggr. Det at cykle er altsd udtryk
for engagement i og omsorg for samfundet og miljget.

Cyklisters samfundssind er ikke begraenset til cykel-
turen. Det viser undersggelsen. Det er mere generelt. S&
mon ikke mange cyklister ogsd i deres forbrug overvejer,
hvad der er bedst ud fra et samfunds- og miljgperspektiv?

Bladet Cyklister bringer en del produkttest som fx
testen af rygsakke i seneste nummer. I testen er fokus
udelukkende pd egennytten, altsd hvilken rygs=k er
bedst for mig. Det er jo ogsad vigtigt, men ovenstdende
peger p4, at cyklister gerne anlegger et bredere perspek-
tiv og ogsd er optaget af forbrugets aftryk pa samfund og
miljg.

Her kan man se pd rygs®kkens produktionshistorie. Er
der sikret rimelige arbejdsforhold under produktionen?
Er rygsekken lavet med up-cyclede materialer som fx
nylon lavet af genbrugt plast? Og er bomulden i produk-
terne, fx jeres T-shirt, gkologisk dyrket?

Og man kan se pa forbruget. Kan rygsekken repareres?
Er den slidsterk? Kan rygsekkens materialer genbruges
den dag den er slidt op?

Der er mange spgrgsmadl, og jeg tror, at samfunds- og
miljgvinklen vil interessere mange laesere af CYKLISTER.
Det er jo bl.a. derfor, man cykler.

Kere Christian Coff:

Tak for dit glimrende indleg, hvor du peger pd nogle
vigtige problemstillinger. Du har helt ret i, at mange af
vores lesere og medlemmer gdr op i baeredygtighed. Vi
vil skeerpe den vinkel i kommende omtaler af produkter.
Vores T-shirts kan vi heldigvis sige god for. Sammenset-
ningen er 100 % bomuld, heraf 50 % genanvendt og 50 %
gkologisk, og den er fri for plastic.

Den kan kobes her:
cyklistforbundet.shop,

Venlig hilsen
Jorgen Schlosser,
redaktgr

\%xFOR,g%

Skriv til post@cyklistforbundet.dk,
% hvis du har indlzeg til debatten,
sa bringer vi det maske i CYKLISTER.
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CYKELTYVERI

TEKSTJORGEN SCHLOSSER

FOTO TROELS HEIEN

Overborgmesteren
kalder til kamp
mod cykeltyven

Cyklistforbundet samarbejder med Kgbenhavns
Kommune om at bekeampe de mange cykeltyverier

gbenhavns overborgmester,
K Sophie Haestorp Andersen

vil de mange cykeltyverier i
Kgbenhavn til livs, og hun vil blandt
andet have hjalp af Cyklistforbundet
til at finde lgsningerne.

“Selvom cykeltyveri i sagens natur
hverken handler om liv eller dgd, sa
er det en stor stopklods i kampen for
en mere baeredygtig og tryg storby.
Derfor samler jeg nu sammen med
teknik- og miljgborgmester Line Bar-
fod relevante aktgrer om bordet pd
Kgbenhavns Radhus: Politiet, forsik-
ringsbranchen, Cyklistforbundet,
Det Kriminalpraventive Rad, Metro-
selskabet og DSB,” skriver over-
borgmesteren i et debatindlaeg og
uddyber:

”Jeg er dben for at se pd alle for-
slag til nye lgsninger og initiativer.
Om det er flere underjordiske parke-
ringskaldre med overvdgning rundt
i byen, QR-koder i stedet for de nuvz-
rende stelnumre eller noget helt tred-
je”

Kgbenhavn er den by i Danmark,
hvor der bliver stjdlet allerflest cyk-
ler. Knap hver femte kgbenhavner
blev udsat for cykeltyveri sidste
ar. Ifglge Danmarks Statistik blev
17.316 cykler meldt stjdlet i Kgben-
havn i2023. Det er 10 ar siden, antal-
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let af anmeldelser sidst 1a pa det hoje
niveau.

"Ifplge Kobenhavns Kommunes
drlige tryghedsundersggelse, er
cykeltyverier helt i top over kgben-
havnernes bekymringer, og derfor
har flere af os ogsa strategier i hver-
dagen, der skal beskytte vores bed-
ste ven mod cykeltyven. Den bliver
h®ngt op pd vaeggen hjemme i lejlig-
heden. Gemt vak i boligforeningens
kelder. Sikret med dobbelt 1dse, nar
vier ude i byen. Og selv dét, er ikke
altid godt nok,” siger Sophie Hastorp,
der ikke mener, det sommer sig for en
cykelby.

"Kgbenhavn er kendt som en af
verdens allerbedste cykelbyer med
kilometervis af brede cykelstier. Men
hvis vi skal vaere dén titel veerd, er
det tid til, at vi haver niveauet i cyk-
lens historie og én gang for alle giver
kgbenhavnernes stgrste plagednd de
sverest mulige arbejdsvilkar,” mener
overborgmesteren.

"Der er helt sikkert ikke noget
quickfix. Men forhdbentlig er det
startskuddet til et nyt og fokuseret
samarbejde, hvor vi, pracis ligesom
med samarbejdet om lukningen af
Pusher Street, finder lgsninger, der
suger livet ud af endnu en af Kgben-
havns gordiske knuder.”

Det fgrste mgde pd Kgbenhavns
Rddhus har fundet sted, hvor blandt
andre Cyklistforbundets direktgr,
Kenneth @hrberg Krag, deltog.

"Det var meget tydeligt, at der hele
raden rundt er et oprigtigt gnske
om at ggre noget ved de alt for man-
ge cykeltyverier. Tyveri og risiko for
tyveri er noget af det, der er med til at
afholde folk fra at bruge cyklen som
primeert transportmiddel. Hvis man
som familie fx indretter sin hverdag

omkring en dyr el-ladcykel og sd gen-

tagne gange oplever at fd den stjdlet,
er det noget af det, der kan fa fami-
lien til at vaelge bilen i stedet for. S&
vi skal simpelthen ggre mere for at

bekampe de alt for mange cykeltyve-

rier,” siger Kenneth @hrberg Krag.
Pd mgdet drgftede deltagerne ogsd
behovet for et @ndret syn pa cykel-
tyverier:

"Vi talte om, at cykeltyverier i
alt for hgj grad er blevet accepteret

i Danmark. Cykler bliver jo nogle
gange stjdlet pd gaden i fuld offent-
lighed, og vi er ogsd vant til, at tyve-
rierne ikke rigtig bliver efterforsket.
Der er behov for, at vi @ndrer syn pa
cykeltyverier - ikke mindst fordi,
det nu tit er meget dyre cykler, der
bliver stjdlet.” &b
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LAV INDSTIGNING

TEKSTJORGEN SCHLOSSER

LAV INDSTIGNING

Hop

over

hvor

gerdet er ;.. act

Er det sveert at lgfte benet hgijt, eller har du lidt
problemer med balancen, sd kan en cykel med lav

indstigning vere lgsningen.

un sportsfolk og idioter hop-
err over, hvor gerdet er hgjst,

sagde afdgde Jesper Klein med
et stort blink i gjet. Mdske, han ogsa
havde en pointe, ndr det gzlder cyk-
ler. For hvorfor egentlig dgje med at
lgfte benet hen over en hgj midter-
stang - iser hvis du er lidt oppe i
drene, og kroppen er blevet stiv i det.
Faktisk er der store fordele ved at
velge en cykel med sdkaldt lav ind-
stigning, hvis du har problemer med
at lpfte benet hgjt nok. En cykel med
lav indstigning mindsker risikoen
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for at snuble over cyklens overrgr og
gor det muligt for fx gangbesvarede
at fortsette med at cykle, trods pro-
blemer med balance og mobilitet i
benene.

Men er det ikke en damecykel,
tenker du maske, hvis du er mand?
Jo, det er den blevet kaldt i mange
dr, men ‘’damecyklen’ kan have store
fordele - ogsd for mange mend - sd

det er langt mere retvisende og kor-
rekt at kalde det en cykel med lav
indstigning.

Cyklens geometri

Cykelstel er forskellige. Mdden en
cykels grundform er designet, kal-
des cyklens geometri. Den sterke-
ste, geometriske form er trekanten,

derfor findes den i traditionelle her-

recykler, hvor stellet danner en tre-
kant. Det giver den mest stabile og

des og har ikke den hgje tverstang.
Traditionelt har damecykler derfor

Cykel med meget lav indstigning.

’stive’ cykel. Damecykler er anderle-

altid haft lavere indstigning end
mandecykler. Det skyldes oprinde-
ligt, hensynet til de lange skgrter

- og madske, at der ikke skulle vises
for meget hud ved pd- og afstigning.
Men mange nyere damecykler har
alligevel en stabiliserende skrd tvaer-
stang, som sidder i forskellig hgjde,
og for nogle kan vere for hgj. Blandt
andet den type, der kaldes mixte,
hvor der sidder et afstivende dob-
beltrgr i mellemhgijde.

Moderne cykler med lav indstig-
ning er lavere og har ikke denne
stang, til gengald er stellet lavet i
kraftigere gods, sa cyklen ikke bliver

for blgd og ustabil. Men en lidt blgde-

re cykel er ikke ngdvendigvis ddrlig,
forklarer CYKLISTERS ekspert, Mag-
nus Lindhart fra Lindhart Cykler.

“En blgd cykel er ogsd mere blgd
at kgre pd, hvilket kan vere en for-
del for nogle. Du vil miste noget

effektivitet, nar du stdr op i peda-
lerne, men dem der valger cykler
med lav indstigning vil typisk alli-
gevel aldrig std op i pedalerne. S&
snakken om cyklens manglende stiv-
hed vil typisk ikke veere relevant og
vesentligt for mdlgruppen. Det bety-
der ikke noget for dem, om cyklen
vil vrikke lidt fra side til side, nar de
stdr op, for det ggr de alligevel ikke.”
Den klassiske damecykel har andre
fordele end den lavere indstigning.
Cyklens geometri giver en opretsid-
dende kgrestilling, som kan vere en
fordel for iseer ®ldre cyklister.
"Typisk vil en cykel med lav ind-
stigning ogsa have en geometri, hvor
du sidder opret, fordi det typisk er
det, man gnsker. Ndr du sidder opret
pd cyklen, er belastningen af krop-
pen, fx h®nder og arme, mindre,
end hvis du ligger mere hen mod sty-
ret”

Fordele ved lav
indstigning:

Du skal ikke Igfte benet szrlig hgjt
op, nar du skal af og pa cyklen. Det
betyder, at du nemmere kan holde
balancen. Der sker mange uheld med
®ldre pacykel, hvor cyklisten mister
balancen ved start eller stop.

Det ggr det ogsda nemmere at
stoppeog lige hoppe af cyklen, hvis
du skal vende dig om for at se, om
der kommer biler, fgr du evt. traek-
ker cyklen over vejen og hopper pa
cyklenigen.

Den oprejste siddestilling og de
ergonomiske funktioner reducerer
trykket pa ryg og handled
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Hos cykelvirksomheden Gazelle, der
ise@r sxlger elcykler, er ordene herre-
og damecykel stort set gledet ud af
sproget.

”Vikalder dem hgje og lave cyk-
ler,” fortzller Tomas Pedersen, der er
leder af Gazelles testcenter i Sgborg.
Og det er isa@r de lave cykler, der er
bud efter, ndr kunderne kgber elcyk-
ler.

"80 procent af de cykler, vi selger,
er lave. Det er mere sikkert, og det
er mere bekvemt - ikke mindst, hvis
du er lidt ®ldre,” siger Tomas Peder-
sen. Han har vaeret cykelmekaniker
iagar.

"Jeg oplever helt klart, at der er
sket et skifte, sd flere mand gerne
vil kgre pd cykler med lav indstig-
ning. Ogsd hos mig selv. Det er jo
ogsd meget mere bekvemt, hvis du fx
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kgrer med en kurv bagpa eller en bar-

nestol, som kan vere vanskelig ogsd
for yngre at svinge benet hen over”

Han oplever dog stadig, at
nogle mand ikke vil kgre
pd en’damecykel.

“Men sd siger jeg til dem, at de skal
huske at teenke ti dr frem i tiden,
hvor de mdske ikke kan lgfte benet
lige sd hgjt, som de kan nu.”

Tomas Pedersen husker en kam-
pagne for Radet for Sikker Trafik:
Sikker pd cykel - hele livet. Pd vide-
oen cykler et ®ldre par til bageren.
Hustruen stiger uden problemer pa
og af sin lave cykel, mens manden
kemper en brav kamp med at svinge
benet over stangen. Hos bageren kig-
ger han teenksomt pd en af Gazelles
lave elcykler.

Gazellecyklen her med lav indstig-
ning er arets hovedpramie i Vi cyk-
ler til arbejde.

Nar man kigger pd udvalget af
cykler med lav indstigning pd net-
tet, er det tydeligt, at iseer elcykler er
bygget pd denne mdde. Det skyldes
blandt andet, at problematikken med
at lave cykler kan blive for blgde er
langt mindre pd en elcykel, fortaeller
lederen af testcentret.

”Pd almindelige cykler bliver din
muskelkraft, ndr du fx stdr op og
cykler, overfgrt til bl.a. baghjulene,
som kan begynde at ’flekse’. Men det
er ikke et problem pa elcykler, fordi
motoren klarer en stor del af arbej-
det” &b

Vi cykler
til arbejde
i flotte farver

Arets plakat til Vi cykler til arbejde er ikke sveer at fa gje pa.

Den er i flotte rgde farver.

Tilmeldingen til Vi cykler til arbejde
er dben, og du kan stadig nd at samle
et hold pd din arbejdsplads. Du kan
ogsd fra hjemmesiden kgbe drets
T-shirt. Den kortermede T-shirt er
mgrkebld med rgdt og hvidt tryk pa

brystet. Produceret i 100 % genbrugs-

materialer. Dejlig at cykle i.

Vcta.dk
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CYKELRE]SE

TEKSTANNE THORA LYKKEGAARD

En kvindelig solo-cyklists
bekendelser om alt fra vagne
neetter i telt til sadelsar

og troen pa fremmede
menneskers venlighed

Anne Thora Lykkegaard (32) brugte fireenhalv maned Imin dagligdag i Kgbenhavn er

o . . . . .. jeg sa privilegeret, at jeg sjal-
pd at cykle 4.600 kilometer fra sit hjem i Brgnshgj til ]degm Sﬁal forflolde mi]g tgﬂ']h\,ad

pd den spanske solkyst. Hun deler her, hvad den fgrste  Jegkaneller ikke kan pd grund af
mit kgn. Men da jeg annoncerede for

solo-tur ned gennem Europa lerte hende om frihed, venner, familie og folk, der ellers var

. . interesserede, at jeg ville cykle til
gaestirihed og ubehaget ved at sove i telt. e el £ Gpclesemrem, (e
pludselig ret tydeligt for mig, at der
her 13 en meget kgnnet opfattelse af,
hvad mand og kvinder kan - iser pd
egen hdnd.

Klar til afgang fra Bronshgj 2.
august. Foran ventede en vel-
kendt rute til Sjellands Odde,
hvor jeg tog fergen til Aarhus og
derfra cyklede hjem til mine for-
&ldre i Malling. 115 kilometer.

helt alene?” ”Er du ikke bange for, at
der skal ske dig noget?”

Lgd de velmenende kommentarer
og bekymringsladede spgrgsmadl, og
o el med det sidste spgrgsmal, vidste jeg

i e 5 godt, hvad der implicit gemte sig bag
det. Det var naturligvis ikke, om jeg
var bange for at fa min cykel stjdlet
eller styrte og sld mig - som var to
reelle bekymringer, jeg havde - men
om ikke, jeg var bange for, at maend
med slette hensigter ville ggre mig
ondt.

"Nej," var mit resolutte svar, mens
jeg fortsat var i Kgbenhavns trygge
og velkendte omgivelser.

Jeg er, som danskerne er flest, fgdt
med en cykel som en naturlig for-
lengelse af min krop. Den har altid
veret - og er fortsat - min foretruk-
ne transportform.

Men det pd trods havde jeg ikke
tidligere overvejet den som ferie-

—
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"Du er godt nok modig.” "Ggr du det

form. Alligevel var den min fgrste
indskydelse, da jeg en februar-aften
i2022 fik en dbenbaring, hvor jeg sd
mig selv udleve en flere dr gammel
drgm: at tage pd en lang rejse. Mini-
mum seks mdneder. Jeg sd ikke mig
selv kigge ned pd alverdens sneklaed-
te bjergtoppe, stgvede stepper eller
bld oceaner fra et lille flyvindue. Jeg
sd mig selv pd en cykel i gjenhgjde
med Europas landskaber, kulturer og
mennesker. Fra det flade og grgnne
nord til det kuperede og stgvede syd.

Jeg kunne merke friheden bob-
le indeni mig allerede inden fgrste
pedaltramp. Jeg ville friggre mig fra
mit hektiske kgbenhavner-liv og der-
tilhgrende darlige vaner og fortaer-
skede dagligdagsmgnstre. Hvem ville
jeg veere, hvilke kreative impulser og
nye tanker ville jeg {3, hvis jeg lagde
alt det velkendte og trygge bag mig?

Jeg sd for mig, hvor stolt og glad
jeg ville blive af pa to hjul og med
en rugbrgdsmotor at cykle gennem
Europa. Det fgltes helt og aldeles rig-
tigt. Ikke som en af de der drgmme,
man slynger ud over middage med
venner eller bekendte, hvor alle ved,
at det aldrig kommer til at ske.

Det her var anderledes. Jeg ville
bevise over for mig selv - og maske
ogsd mine venner og familie - at jeg
sagtens kunne cykle til Sydspanien.
Men der var ogsd noget stgrre pa spil.
Jeg ville samtidig gerne vise, at man
sagtens kunne ggre det alene.

Der gik ikke lang tid fra, at idé-
en opstod, til jeg kontaktede min
gode ven, der har et cykelverksted
i Kgbenhavn, og bestilte en special-

Anne Thora
Lykkegaard

32 dr og kulturjournalist i
Kgbenhavn

Cyklede 4.637 kilometer fra
Brgnshgj til La Herradura
fra 2. august - 14. december
2023.

Kgrte gennem syv lande:
Danmark, Tyskland, Hol-
land, Belgien, Luxembourg,
Frankrig og Spanien

bygget touring-cykel, som jeg hen-
tede i slutningen af august samme
ar. Med et par treningsture i baga-
gen satte jeg derfor i begyndelsen af
august 2023 GPS’en til Aarhus og der-
efter sydover.

Det tog fire dage at nd til den tyske
grense - og der gik det op for mig,
hvad jeg egentlig havde kastet mig
ud i. Det ukendte. Aldrig havde jeg
cyklet sd langt. Aldrig havde jeg cyk-
let sd langt alene.

Men den alt overskyggende
bekymring var: Hvor skal jeg sove de
naeste mange mdneder?

Jeg havde brug for tryghed

Ved afgang fra Kgbenhavn var jeg
fast besluttet p3, at jeg ville bruge
mit telt flittigt. Bdde som en mdde
at spare pd mit rejsebudget, men
ogsd, fordi jeg ville vaere billedet
pd den komplet frie tur-cyklist, der
lader kroppen eller solens nedgang
bestemme tidspunktet for, hvornar
teltet slds op.

Men jeg mdtte relativt hurtigt san-
de, at sddan en var jeg ikke.

Jeg havde brug for tryghed. Jeg
havde brug for at vide, hvor jeg skul-
le slutte min dag. Jeg havde arlig talt
ikke lyst til at sove i mit telt i hjgrnet
af en plgjemark eller i ly af skovens
treeer og buske. Og det skammede jeg
mig faktisk lidt over.

For hvor romantisk man end fore-
stiller sig, det er at campere under
stjernerne, hvor man kan tende
et knitrende bal eller tilberede en
simpel pastaret pd sin Trangia, sd
glemmer man nemt myggene, de
merkelige lyde om natten, og at
alting er smdfugtigt, hvis ikke plask-
vadt, ved morgengry. Netterne i tel-
tet var for mit vedkommende ofte
sgvnlgse. Jeg var som sadan ikke
bange for, at der skulle komme nogen
og ggre mig ondt - jeg var mere raed
for, om der ville komme nogen og
smide mig vak eller nuppe min cykel
i nattens mulm og mgrke. Mdske det i
nogens optik kan komme ud pa ét.

Nar jeg 1a der i mit mgrke telt pd
randen til at falde hen i en halvso-
vende dgs, tenkte jeg ofte pd en sart
beroligende setning, jeg havde laest
i Facebook-gruppen 'Women’s Bike-
packing & Bike Touring’, hvor fryg-
ten for at sove alene i telt ofte bliver
adresseret.

"Tenk over det. Hvis folk ser en
cykel og et telt sldet op i naturen,
tenker de fleste, at det er en mand.
Ergo lader de vedkommende vaere™

Warmshowers netvaerket

Med erkendelsen af, at jeg ikke brgd
mig om konceptet 'wild camping’,
madtte jeg @de min skam og samti-
dig tilgive mig selv for ikke at vere

I Tyskland brugte jeg netverket 1NiteTent. Her
fandt jeg en have i Miinster hos et kollektiv. Vi
blevinterviewet til den regionale avis, Westfa-
lische Nachrichten om, hvorfor vi hver isa@r

brugte netvarket.
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sadan en type, der allerhelst vil vaere
udendgrs alle dggnets timer. Hel-
digvis fandt jeg det eminente alter-
nativ Warmshowers.org. Et globalt
netveark af cyklister, der gratis dbner
deres hjem for andre cyklister pa
langfart.

Og aldrig har jeg oplevet sd megen
godhed, dbenhed og gastfrihed fra
fremmede.

Fordi netvaerket er skabt af cykli-
ster for cyklister, er der en helt s=rlig
forstdelse mellem folk. Vaerterne ved,
at man efter en lang dag i sadlen har
brug for et bad og maske at fa ladet
en powerbank eller telefon op. Meget
ofte var der ogsa et tilbud om et mal-
tid mad, der blev akkompagneret af
interessante samtaler om alt fra cyk-
ling og baredygtig livsstil til ver-
denssituationen.

I en tid, hvor krige, missilregn og
uberlige tab af menneskeliv fylder

Grej

Gennem Warmshowers kom jeg i kontakt
med Marc og Carole i den nordfranske by
Nancy. De gav mig husly i tre dage og for-
talte om deres cykelture pd deres tandem  * J
- heriblandt en s@rdeles vad og blesende i~ 4
tur til Danmark i sommeren 2023.

mediebilledet, kan det virke let at
kgbe ind pa den praemis, at verden er
af lave. At vi ikke l&@ngere kan stole
pd hinanden. At vi ikke l&ngere kan
yde omsorg for folk, vi ikke kender.
At vi allerhelst vil holde os for os selv
og ikke involvere os. De mennesker,
jeg mgdte igennem Warmshowers.
org, beviste det praecis modsatte. Det
fgltes indimellem forkalet og forkert,
at jeg var pd mit livs tur ned gennem
Europa og blev mgdt med sd megen
venlighed, mens andre kempede for
deres liv i verdens brendpunkter.
Men det gav mig en dybt forank-
ret tro pg, at vi som mennesker har
en iboende trang til at hjelpe hinan-
den - idet sma og i det store - og for
mig betgd Warmshowers-netvaerket,
at jeg fglte mig tryg pd min tur. Tryg-
heden var ikke kun afggrende for, at
jeg overhovedet kom hele vejen fra
Brgnshgij til La Herradura. Det var

Special-bygget touring-cykel baseret pd et gammel Kona-stel med
plads til to sadeltasker fra Ortlieb, en 50L rygsak foran pd et frontlad
og fire holdere til drikkedunke. 10 gange 2 gear. Punktérresistente

dak fra Schwalbe.

Nordisk Telemark 1 LW-telt
Sea to Summit dunsovepose, Flame II Women
Oppusteligt liggeunderlag fra Asivik
Dunhovedpude

Trangia med gasbraender
Sea to Summit spisesat
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Tre dages ridt syd for Barcelona mgdte
jeg den tyske tur-cyklist Yannic. Vi fulgtes
ad i seks forrygende dage, hvor vi deref-
ter skulle i hver vores retning.

ogsa grundstenen til, at jeg fglte mig
fri.

Plads til at tenke de

helt store tanker

Dajeg begyndte min tur, havde jeg et
mal om, at jeg ville friggre mig selv.
Det mdl rimede ret godt pa cykling og
friluftsliv, men hvor fri fgler man sig
egentlig, hvis man er utryg og ®ng-
stelig i processen? Warmshowers-
netverket blev drsagen til, at jeg de
mange timer i sadlen langs de fran-
ske floder, op og ned ad belgiske bak-
ker og pd hullede spanske grusveje
gennem mandel- og appelsinlunde
kunne slappe af. Virkelig nyde, hvad
jeg havde gang i, og rent faktisk fgle
mig fri.

Friheden gav mig plads til at mer-
ke efter, hvad jeg havde lyst til. Jeg fik
pludselig en trang til at prgve at male
med akvarel, sd jeg kobte et lille rej-
se-set og en sketch-bog og gik i gang.
Jeg markede ogsd en enorm ro senke
sig over mig, fordijeg ikke l®ngere
skulle administrere arbejdsmails og
deadlines samt jonglere treningsak-
tiviteter og aftaler med venner. Det
gav plads til at kunne taenke de helt
store tanker om, hvad det gode liv er,
og hvad det i fald ville vaere for mig,
ndr jeg engang kom hjem igen.

Ondt i en vis legemsdel

I alt brugte jeg 274 timer i sadlen
ad asfalterede traktorspor gennem
majsmarker i Tyskland, susende pa

Hollands suver®ne cykelstier og op
ad forladte jagtveje i de spanske bjer-
ge. Sa mange timer gar ikke ubemeaer-
ket hen for en vis legemsdel. Sadelsar
er ingen spgg. I Belgien var tempe-
raturerne mellem 24-32 grader pd de
fleste af kgredagene, som tit strakte
sig over 50 kilometer og med en paen
mengde hgjdemeter oveni. Sm4, ild-
rgde blerer poppede frem i folden
mellem baller og 1dr, og de gjorde
ustyrligt ondt sidst pd dagen.

Jeg kunne indimellem vaere bange
for at stte mig op pd sadlen, for vil-
le de komme til at ggre sd ondst, at jeg
ufrivilligt mdtte stoppe min tur for
en stund?

I Frankrig havde jeg flere gan-
ge problemer med sadelsdr, og med
frygt laeste jeg, hvordan nogle af de
mest haerdede Tour de France-rytte-
re igennem tiden har mdttet udgd pd
grund af sadelsdr sd ubekvemme, at
de matte opereres efterfglgende. Jeg
fandt ud af, at hvis jeg hver morgen
og aften smurte de smertende omrad-
der med creme og ikke cyklede mere
end seks dage i streg, sd kunne jeg
kombineret med nogle lengere pau-
ser undervejs holde sadelsdrene pd et
tdleligt niveau.

Det kan det synes forbavsende, at
jeg ikke havde nogen stgrre proble-
mer pa min tur. Ingen punkteringer,
ingen cykelmekaniske-udfordringer,
ingen fysiske skavanker, der ikke
kunne heles ved en dags hvile eller
to, og ingen ubehagelige oplevelser

Spanien var udfordrende pd mange mader.
Undergrunden er hdrd og stenet, mens cykel-
stierne mestendels er grusveje i en eller anden
grad af darlig. Adrian og Sandra, som jeg kon-
taktede gennem Warmshowers, lod mig cam-
pere i deres have syd for Girona.

med folk pd min vej. Kun én gang fgl-
te jeg mig utryg.

Det var den sidste dag pd min tur.
82 kilometer fra Adra til La Herradu-
ralangs Solkysten ad en af de stgrre
hovedveje. Trafik var der relativt lidt
af kort fgr solopgang, vinden blaeste
smd to meter i sekundet, og luften
var allerede smdlun. Vejret var som
bestilt til den afsluttende etape. Jeg
cyklede forbi en nedlagt restaurant
ud til kysten, og fra parkeringsplad-
sen hgrte jeg pludselig to hunde gal-
pe op.

Spanierne er glade for hunde. Jo
stgrre, jo bedre, synes mantraet. Og
i99 procent af tilfeldene er de heg-
net inde, selvom flere af dem ggr med
en aggressivitet og bidskhed, der kan
sd tvivl om, hvorvidt indhegningen
kan holde dem stangen. Til min sto-
re frygt var de to hunde ikke bag ind-
hegning, og satte straks i en spurt
efter min 43 kilo tunge cykel og jeg,
der ikke havde det spanske terren
med os. Jeg tradte febrilsk i pedaler-
ne og inds4, at jeg med vejens stig-
ning og hundenes hastighed ikke
ville kunne kgre fra dem. Med ner-
vose kig over skulderen klikkede jeg
begge sko ud af pedalerne i fald, at
det ville blive ngdvendigt at sparke
ud efter dem.

Hundene havde allerede krydset
vejen og var fa meter fra mig, da en
bil kom kgrende bagfra tilpas lang-
somt til, at hundene opgav jagten af
mig.

Gl=de og stolthed
Her pd bagkant af turen tilbage i vel-
kendte Kgbenhavn mindes jeg turen
med stolthed og glaede. Turen blev
alt det, jeg havde drgmt om og hdbet
pd. Det helt rigtig miks af eventyr pd
egen hdnd, tryghed, godt selskab og
mindevaerdige menneskemgder.
Selvom folk fgr afrejse og under-
vejs bekymret spurgte, om jeg var
alene, og sagde, at jeg matte passe
pd mig selv og mine ejendele, sd kan
jeg med sikkerhed i stemmen sige, at
jeg ikke har fglt mig utryg eller ban-
geien grad, som jeg ikke har kun-
net handle mig ud af. Jeg vil derfor
efter hjemkomsten og med udsigten
til fremtidige cykeleventyr stadig
svare nej, nar folk spgrger om, jeg
ikke er bange for, at der skal ske mig
noget. @b

Gode rad til
solo-cyklisten:

Tryghed: Ggr op med dig selv
inden afgang, hvad dervil ggre dig
tryg pd turen. Maske er overnat-
ning i telt udelukket, maske skal
ruterneividest mulige omfang ga
uden om storbyernes hektiske og
nogle gange cykel-fjendske infra-
struktur, maske vil du helst cykle
rundtietland,dukender. Tryghed
skalvareifgrersedetforatfaen
god oplevelse - isar, hvis det er
fgrste gangalene.

Lad andrevide, hvordu er - cirka:
Gennem Komoot kunne min fami-
lie fglge min rute ned gennem
Europa.Efterendtridt modtogde
enmail med heleruten frastart til
slut og vidste dermed ogsa, hvor
jegcirkabefandt mig, lige som at
viogsdtalteom, hvor nestedags
ridt ville tage mig hen.

Du er aldrig helt alene: Selvom
jeg mestendels cyklede alene
ned gennem Europa, fglte jeg mig
aldrig alene. Pa cykelstierne og
landevejene mgdte jeg ofteandre
cyklister,som holdt mig med sel-
skabialt fra to minutter til seks
dage.Sa hvisduvirkelig gerne vil
have en cykelmakker, sd kan man
sagtensstgde pddem undervejs.
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Top & Flop

TOP
At bade Dansk
Erhverv, Dansk Indu-
stri og Dansk Arbejds-
giverforening hjzlper
os med at promovere

MILESTONE GAV ‘med at promot
100 CYKLER Vi cliker st de eltker

Giv en cykel, der donerer brugte cyk- cykling.
ler til ukrainere i Danmark, fik for

7 @ A ; A .. :  noget tid siden ekstra mange cykler.
RS 3 \ : . Virksomheden Milestone Systems
Las mere: bit.ly/3vjmNQe -~\ ) . fraKgbenhavn, donerede omkring FlOP

: - RN . AP j 100 tidligere firmacykler til projek- At alt for f4 actionfilm
g e = LAl L S tet."Vi er meget taknemmelige for, udnytter muligheden

£

CYKLISTFORBUNDET PAm

Michael og Thit pa Copenhagen Bike Show
forat traekke kunder til Vi cykler til arbejde. :

w cyklistforbundet.dk

m linkedin.com/company/cyklistforbundet

instagram.com/cyklistforbundet

° at Milestone gav os de mange cykler, for at lave cykeljagter youtube.com/cyklistforbundet INSTAGRAM
apta] ner klar for som vi reparerede og afleverede hos i stedet for biljagter. B3 2cebook com/eyklistorbundet S AT A ————
Welcome House i Valby, hvor de tager twitter.com/cyklistforbund sen, hjzlper os med at lave reklame for Vi

Cyklende Fzellesskaber

Cyklende Fallesskaber, Cyklistforbundets projekt, hvor frivillige kgrer

cykelture med brugere af vaeresteder, har nu fdet 'uddannet’ en reekke kap-

tajner til at lede cykelturene.

Der er blevet afholdt kompetencedage for cykelkaptajner i Haderslev,
Fredericia, Nyborg, Randers, Kolding og Odense, hvor Cyklistforbundet
og verestederne starter ugentlige cykelaktiviteter for vaerestedsbrugere.
Cykelkaptajnerne er frivillige i Cyklistforbundet - nogle fundet i samar-
bejde med lokale cykelklubber i de seks byer, samt en til to brugere og en
tovholder fra de deltagende veresteder. Aktiviteterne starter umiddelbart
efter pdske, og ruterne er planlagt med gje for, at verestedbrugerne fgrst
bliver trygge ved de nye cykler, og dernast far smag for det at cykle i en
samlet gruppe. Mdlet er, at deltagerne, efter 16 ugentlige ture fra april til
september, styrker trivslen, den mentale sundhed og far en masse gode
oplevelser i et aktivt fellesskab.

Fzlles-Tour far eleverne op pa cyklerne

Siden 2010 er antallet af cykeltu- sen isokken og treder i pedaler-
re blandt elever pd ungdomsud- ne i Felles-Tour, far de ikke kun
dannelser faldet med 40 %. Det gleden ved at cykle, men har
skal vores ogsd mulighed for at vinde pre-
nye kampag- mier til hele klassen.
Buks i e ne, Felles- Kampagnen skal veere med til
sokken. - . Tour veere at styrke fellesskabet i klasserne
Op p& L/ medtil at og pa skolerne. Klasserne dyster
cyk,en! rette op pd. sammen og mod hinanden og
R Kampagnen hjelper hinanden pa cyklerne, sa
SxElispn 028 keorer her i de har stgrre chancer for at vinde
aprilfraden  premier. Felles-Tour arrangeres i
Vit feles  8.-21,08 samarbejde med de fem regioner.
’i“:mmlm N nar de unge Du kan fglge med i Felles-Tour
= oo stk B putter buk- pa Instagram pa @faellestour.

Folg med pa Instagram @faellestour faellestourdk
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imod nye, ukrainske flygtninge,”
siger Michael Pedersen, projektleder
i Cyklistforbundet.

Kenneth mgdtes med
skatteministeren

Danmark er et af de fd lande i Europa,
hvor vi ikke anvender skattelovgiv-
ningen og gkonomiske incitamenter
til at fremme cykling. Det syntes vi
i Cyklistforbundet, man burde ggre,
og derfor var vores direktgr, Ken-
neth @hrberg Krag fgrst pa dret til
mgde hos skatteminister Jeppe Bruus
(S), hvor ogsd Karsten Lauritzen fra
Dansk Industri deltog.

”Vilod ministeren forstd, at vi
mener skattereglerne bgr ggres
mere cykelvenlige, og der blev lyt-
tet med interesse. Vi ved, at embeds-
folk i ministeriet nu arbejder videre
med de modeller, vi sammen med
Dansk Industri praesenterede dem for
pd mgdet, og vi kommer til at holde
skarpt gje med om arbejdet priorite-
res,” forteeller Kenneth @hrberg Krag.

CYKLISTFORBUNDET PA

Der skal fart pa elektrifice-
ringen, men husk det behgver
ikke vaere biler. Elcykler kgrer
langt og kan klare mange af
de kortere ture, somidag
kgres af biler. Elbiler giver
ikke mindre trngsel, og

de er stadig klima- og miljg-
belastende at bygge.

cykler til arbejde pa bl.a. Instagram.

Trine Krebs pa Facebook:
“Laser Cyklistforbundets blad. Hvis alle,
der har en cykel og bruger den, meldte sig

“.ind, sa tenker jeg, at vi snarligt kunne f&

cykelstier pa kryds og tvars... planerne er
klar. Der mangler sidan set bare et kempe
folkeligt mandat.

Detville gavnestilheden, skgnheden, folke-
sundheden, grgnheden, fremtiden, kreds-
Igbet, den stille turisme og flere ville have
sjove frisureroglycra pa overalti samfundet.
Troraltsaviville fa detret meget sjawere.”

SET PA NETTET

Lidt federe end cykelsvanerne pa
Soerne i Kebenhavn

Vandcykel far heltny mening med denne
hydrofoilcykel fra Manta, som vi faldt
over pa X (Twitter). Hvis du tramperigen-
nem, er farten op til 21 km i timen...det
er dog med hjzlp fra det indbyggede
batteri.

Albert var en klog mand

Albert Einstein cykler ogsdrundt pa Xvia
kontoen Cool Bike Art. Meget passende,
dahanerkendtforatsige:”Livetersom
at kgre pa cykel. For at holde balancen
ma du bevaege dig hele tiden.”

Nar du har darlige ben

Vores kampagne, Felles-Tour, eridialog
med deungedeltagere pd Instagram. Vi
kender fglelsen. Som ndr Jgrgen Leth
sigeromenrytter:”"Han harendaguden.”

Cyklistforbundet - CYKLISTER - 2/2024 - 35


https://www.facebook.com/cyklistforbundet?__cft__%5b0%5d=AZVFByB-wqqCbpx5ktFK6Y-R6uKz6jNh2MTxoPChlpHUGzbb6gXMUhCBlBzvflJwkQcrBshTSf7g0Hs-daJE7MneTLV2MUiOfgPdM3HuHZQ2kU-OVsEotcaDhKUyBmHfdk6ZeoGc6eaON1k68ncquaz7VILKwiCCsJH726kiDiNu5JghlqIUd6M7OZ-Da0KbxRwVUuilmVoCFjsgzC-ZGLCH&__tn__=-%5dK-y-R

SHIMANO S GIANT B Frappe

Gratis Click & Collect

Design Cykler

Book en gratis provetur pd designcykler.dk
eller besgg en af vores 13 butikker.
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