Cykel

Tillykke med din nye cykel. Du har valgt en god model, som du forhdbentlig far stor forngjelse af.

VIGTIGT

Selv paen et-hjulet cykel er der "for” og "bag”.

Pa pedalarmene (indvendig) vil du kunne se, at der star "R” og "L". "R” star for hgjre og”L” star for venstre.

N&r du sidder pa cyklen skal R-armen vaare padin hgjre side og L-armen pa din venstre side. Dette vil passe med, at det
lille meerke "Hadibe" altid skal vende forud.

Hvis cyklen vendes forkert, kan du kommetil at kere gevindet i pedalarmen i stykker og pedalen vil falde af.

SADELH@JIDE

Au sadter dig opret i sadlen —med hgjre pedal i nederste position — skal du med hgjre had kunne na pedalen, nér dit ben
er strakt ud. Nar du sadter hele foden pé pedalen, vil dit ben blive let bgjet og sadlen er nuindstillet i den rigtige hgjde.
| begyndelsen vil det af sikkerhedsmaessige grunde vagre en god idé at sedte sadlen lidt lavere.

AT KOMME OP PA CYKLEN..
Det bedste er at finde en talmodig hjad per, men en vasg kan ogsa bruges.
Det er lettest at @ve opstigningen, nér der ligger en klods eller en sten bag hjulet, sa cyklen ikke kan kere baglans.

1-trin

Stil dig bag cyklen og anbring hgjre pedalarm, sa den peger skrét nedad og bagud.

2.trin

Du skal anbringe sadlen mellem dine ben og statte med venstre ben pa gulvet. Hgjre ben sadter du pa hgjre pedal.
3.trin

Med venstre fod sadter du af, hofterne traskkes op og fremad samtidig med, at du med hgjre fod trykker s meget pa
hgjre pedal, at cyklen langsomt kommer op i lodret.

Du skal nu hurtigt tage venstre fod op pa venstre pedal og pedal armene bringestil vandret stilling.

AT SIDDE | SADLEN..

Sad dig med hele din vasgt | sadlen og vaa opmaarksom pa, at du ikke skal baare din vaagt pa benene/pedalerne. Hvis
vaggten er placeret pa pedalerne, har du ingen kontakt med sadlen og € heller med cyklen.

Na du sidder pa cyklen, kan du tage en dyb indanding, slap af i overkroppen og i l&rmusklerne. Hvis du ikke sidder i
sadlen, vil du kunne mazrke en forskel efter denne ovelse.

Sad dig nu opret i sadlen. Forstil dig, at din rygrad er en direkte forlaengel se af sadel stangen.

Sa snart du bgjer dig forover, vil du opleve, at cyklen bevaaer sig bagud.

Du skal rette dig blik ca. 8 m forud eller fixer pa det punkt, som du ensker at cykletil. Det vil tage en del af din
koncentration, hvis du uden méal blot kigger fremad.

AT K@RE PA CYKLEN....
L begyndelsen vil det vaare en god idé blot at sidde i sadlen og traade en omgang frem og tilbage. Dette ger at du kan fa

den nadvendige oplevelse af balancen under cyklingen. Husk at gvelse gar mester.
Du skal koncentrere dig om at treede roligt og regelmasssigt i en glidende rytme.

N&r du er blevet lidt mere sikker, kan du begynde at bevamye sig ud i rummet.

Vaa opmagrksom pé. At du hele tiden holder din overkrop opret. Vadter du til en af siderne, ma du forsgge at korrigere
med hofterne for igen at fa balancen.

AT DREJE...

Far du cykler ind i en kurve, skat du tage noget af "farten af. Herefter drejer du overkroppen i den retning du gnsker at
dreje samtidig med, at du bruger armene aktivt til at holde balancen.

Den venstre pedal skal holdesi vandret position og pege forud. Ved at traade pa pedalen og styre med hoften, vil cyklen
dreje mod venstre. Ved gvelse vil drejningen kommetil at se mere elegant ud.

Husk at treene sdvel hgjre som venstre sving.

God forngjelse.



