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Cykling	i	Järvsö	samt	en	översikt	över	olika	cykeltyper	och	cykeldiscipliner	
	
Inspirationen	till	detta	dokument	fick	jag	i	samband	med	en	familjemiddag	tillsammans	med	
Olle	Fack	och	hans	familj.	Olle	kände	sig	lite	förvirrad	av	alla	olika	cykeldiscipliner	och	hur	de	
skulle	passa	i	Järvsö	och	jag	lovade	honom	att	återkomma	med	ett	försök	till	att	bringa	
klarhet	i	ämnet.	Jag	ger	inte	anspråk	på	att	vara	någon	större	auktoritet	och	en	eller	annan	
felaktighet	har	säkert	smugit	sig	in	i	texten,	men	det	här	är	mina	tankar	runt	cykling	i	
allmänhet	och	cykling	i	Järvsö	i	synnerhet.	
	
Jag	delar	in	den	följande	texten	i	två	delar.	I	den	första	delen	förklaras	olika	grundfakta	
under	rubriken	”Cykeltyper	och	cykeldiscipliner”	och	i	den	andra	delen,	som	jag	kallar	
”Trender,	idéer	och	rekommendationer”	gör	jag	bedömningar	av	hur	pass	väl	jag	tror	att	
dessa	passar	i	Järvsö.		
	
	
1.	CYKELTYPER	OCH	CYKELDISCIPLINER	
Inom	cykling	finns	det	tre	olika	huvudinriktningar;	landsvägscykling	(racer),	mountainbike	
(mtb)	och	standardcyklar	(std).	Jag	beskriver	de	två	förstnämnda	eftersom	det	framförallt	är	
där	entusiasterna	finns.	Det	är	ju	framförallt	dessa	människor	som	är	villiga	att	satsa	pengar	
på	sitt	intresse.	MTB	och	racer	kan	sedan	grovt	delas	in	enligt	följande	text.	
	
1.1	MTB	
Cyklar	med	rakt	styre	för	bättre	kontroll	i	svår	terräng	samt	kraftig	ram	och	grova	däck/hjul.	
Oftast	med	varierande	grad	av	dämpning,	antingen	bara	fram	(sk	hardtail)	eller	både	fram	
och	bak	(fulldämpat).	Den	tidigare	standardstorleken	på	hjulen	var	26’’,	men	sedan	några	år	
är	det	mest	populärt	med	29’’	eller	27,5’’.	Cyklar	med	26’’	hjul	används	numera	främst	inom	
underkategorierna	downhill	och	enduro.	MTB	inrymmer	en	bred	flora	av	specialdiscipliner:	
	
Cross	country	-	puls	och	skicklighet	
Cyklingens	motsvarighet	till	längdåkning.	Lätta	cyklar	med	måttlig	slaglängd	på	dämparna,	
som	även	kan	låsas	för	att	minska	effektförlust	i	enklare	terräng	och	uppförsbackar.	Det	
tävlas	i	tre	kategorier:	

• XCO	(cross	country	olympic),	den	enda	gren	som	man	tävlar	i	vid	olympiska	spel.	Man	
kör	ett	förutbestämt	antal	varv	i	en	tekniskt	och	konditionsmässigt	krävade	bana,	3-5	
km	lång.		Alla	startar	samtidigt.	Tävlingstiden	brukar	ligga	på	ca	1,5	timme.	

• XCE	(cross	country	eliminator),	sprinttävling	där	man	via	kval	i	olika	heat	slutligen	når	
finalen.	Varje	heat	tar	ca	2	minuter	och	två	åkare	går	vidare	från	varje	heat.	

• XCM	(cross	country	marathon),	långlopp	som	ofta	körs	på	en	tekniskt	ganska	enkel	
bana	och	där	uthållighet	och	disposition	av	krafterna	ofta	fäller	avgörandet.	Det	är	
här	de	populäraste	tävlingarna	återfinns,	mycket	på	grund	av	att	även	nybörjare	kan	
klara	den	tekniskt	enklare	banan	samtidigt	som	det	är	en	konditionsmässig	utmaning	
och	ett	bra	träningsmål.	Cykelvasan	och	Lidingöloppet	MTB	är	poulärast,	men	det	
finns	även	en	speciell	cup	som	heter	Långloppscupen.	
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Downhill	–	full	fart	nedför	
Att	likna	vid	skidåkningens	störtlopp.	Upp	med	lift	och	ner	med	hjälp	av	gravitationskraften.	
Fulldämpade	cyklar	med	relativt	få	växlar	och	lång	slaglängd	på	dämpningen.	Kraftiga	ramar,	
bromsar	och	hjul	(oftast	26’’	eller	27,5’’)	som	klarar	extrema	påfrestningar.	Cyklisterna	gör	
bäst	i	att	använda	heltäckande	skydd,	men	skadefrekvensen	är	ändå	ganska	hög.	Sadeln	
används	i	princip	inte	alls	för	att	sitta	på,	men	däremot	för	att	styra	cykeln	med	hjälp	av	
benen.	

	
	
	
All	mountain	–	både	upp	och	ner	
En	hybridform	av	cross	country	och	downhill,	där	man	tar	sig	upp	för	berget	för	egen	kraft	
istället	för	att	använda	lift.	Cykeln	är	byggd	för	att	klara	påfrestningarna	i	downhill,	men	är	
lättare	och	oftast	försedd	med	en	sadelstolpe	som	kan	höjas	och	sänkas	med	ett	reglage	på	
styret.	
	

	

Hardtail	MTB	

Downhillcykel	

AM/enduro	
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Enduro	–	svett	och	fart	
I	princip	samma	typ	av	cykel	och	cyklingsmiljö	som	all	mountain.	Den	lite	snällare	formen	av	
disciplinen	kallas	ofta	för	stigcykling	eller	trail.	Populär	cykelform	i	Europa	sedan	många	år	
och	växer	ganska	starkt	i	de	svenska	fjällen,	men	även	i	plattare	terräng.	
Numera	tävlas	det	i	denna	disciplin.	
	
Fatbike	–	blött	och	löst	
Specialiserade	cyklar	med	eller	utan	framdämpare	och	med	mycket	grova	däck.	Har	blivit	
något	av	en	modefluga.	Framförallt	avsedda	att	användas	där	underlaget	är	för	besvärligt	för	
vanliga	cyklar,	exempelvis	snö/skoterspår	eller	mycket	mjuk	mark.		
	

	
	
	
	
Dirtbike	–	volter	och	trick	
Liten	cykel	med	små	hjul	som	används	för	att	trixa	med	i	hopp.	Cyklingens	motsvarighet	till	
skidåkningens	jibbing.		
	

	
	
	

Fatbike	

Dirtbike	
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1.2	RACER	
Den	mest	ursprungliga	och	därmed	också	mest	konservativa	cykelformen,	där	traditionen	är	
mycket	stark	i	framförallt	Sydeuropa.	Vita	strumpor	av	korrekt	längd,	rakade	ben,	
färgkoordinerad	klädsel	och	utrustning.	Listan	kan	göras	lång	när	de	gäller	alla	skrivna	och	
oskrivna	regler	som	finns	inom	sporten.	Ofta	cyklar	man	i	grupp	(sk	kedja),	dels	för	den	
sociala	biten	men	även	för	att	man	då	kan	hjälpas	åt	att	hålla	en	god	fart.	Det	finns	många	
discipliner	även	här,	men	mest	intressant	ur	ett	turistiskt	perpektiv	är	nog	vanlig	hederlig	
turcykling	på	lågtrafikerade	asfaltsvägar	av	bra	kvalité.	Den	nya	flugan	är	gravelbike,	där	
cyklarna	är	snarlika	traditionella	landsvägscyklar	men	där	ramen	ofta	har	någon	form	av	
konstruktionsmässigt	integrerad	dämning,	lite	bekvämare	geometri	samt	plats	för	betydligt	
grövre	däck.	I	landsvägscykling	är	det	bockstyre	som	gäller	om	man	undantar	tempocyklar	
och	triathloncyklar.	28’’	hjul	är	i	princip	allenarådande	och	man	försöker	göra	cyklarna	så	
lätta	som	möjligt	med	bibehållen	styrka	och	styvhet.	
	
	
Landsvägscykling	–	snyggt	och	snabbt	
Lätta	cyklar	med	bockstyre,	tajta	lycrakläder	och	gärna	en	pulsmätare	på	styret.	
Företrädesvis	på	jämna	fina	asfaltsvägar	där	man	inte	riskerar	att	trängas	med	för	mycket	
biltrafik.	Ofta	cyklar	man	i	klunga,	vilket	innebär	att	man	utnyttjar	två	parallella	led	och	byter	
av	varandra	längst	fram	där	det	är	som	jobbigast	att	cykla	eftersom	man	fångar	all	vind.	
Längden	på	turen	brukar	vara	5	mil	eller	mer	och	man	stannar	gärna	och	fikar	efter	vägen.	
När	man	tävlar	så	gör	man	det	i	linjelopp,	etapplopp	eller	grand	prix	(GP).	Linjelopp	brukar	
var	ca	10-20	mil	långa,	etapplopp	är	en	serie	linjelopp	fördelat	över	flera	dagar	(Tour	de	
France	är	ett	bra	exempel)	och	vid	GP	kör	man	flera	varv	på	en	ganska	kort	och	kurvig	bana,	
gärna	i	stadsmiljö.	På	senare	år	har	det	blivit	populärt	med	”komfortracer”	eller	det	mer	
elaka	uttrycket	”gubbracer”,	dvs	en	landsvägscykel	där	man	försökt	att	bygga	bort	så	mycket	
vibrationer	som	möjligt	och	med	snällare	sittställning	än	en	renodlad	tävlingscykel.	
	

	
	
	
	
	

Racer	
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Tempocykling	–	mjölksyra	och	pannben	
En	ren	tävlingsform	där	man	lägger	stor	vikt	vid	högt	effektuttag	under	relativt	kort	tid.	
Individuell	start	gäller	och	det	är	inte	tillåtet	att	utnyttja	framförvarande	åkares	”sug”	för	att	
spara	kraft.	Obekväma	cyklar	med	extrem	sittposition	och	speciellt	styre	där	man	ligger	
hukad	över	styret	med	underarmarna	på	speciella	stödplattor.	Banlängden	ligger	runt	3-6	
mil	och	ofta	så	åker	man	till	en	vändningspunkt	för	att	sedan	köra	samma	bana	tillbaks	till	
målgång.	
	

	
Triathloncykling	–	extrem	ansträngning	
Ett	av	tre	delmoment	i	triathlon,	där	den	längsta	cykeldistansen	brukar	vara	18	mil.	
Ofta	väldigt	specialiserade	cyklar	med	låg	sittställning	och	integrerat	vätskesystem,	men	
konstruktionsmässigt	är	de	väldigt	lika	tempocyklar.	Liksom	i	tempocykling	får	man	inte	ta	
hjälp	av	framförvarande	cyklists	luftdrag.	
	

	
	
Cyclocross	–	lerigt	och	intensivt	
Cyclocross	(CX)	vuxit	sig	mer	och	mer	populärt	här	i	Sverige	på	senare	år.	I	Europa	har	det	
varit	däremot	varit	en	mycket	populär	publiksport	sedan	länge.	Ursprunget	till	CX	är	att	
landsvägscyklister	framförallt	i	Belgien	och	Nederländerna	behövde	en	cykelform	som	
passade	för	träning	när	landsvägssäsongen	var	till	ända,	dvs	höst,	vinter	och	vår.	CX	körs	på	

Tempocykel	

Triathloncykel	
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en	relativt	kort	varvbana	som	innehåller	hinder	där	man	måste	bära	cykeln,	små	hopp,	
sandfickor,	trappor	mm.	En	tävling	brukar	pågå	i	ca	en	timme	och	intensiteten	är	mycket	
hög.	Cykeln	är	vid	en	första	anblick	snarlik	en	landsvägscykel,	men	ramen	är	ofta	kraftigare,	
däcken	är	tjockare	och	grovt	mönstrade	och	vevpartiet	något	uppflyttat	för	bättre	
markfrigång.	Dessutom	är	utväxlingen	anpassad	för	den	ofta	ganska	kuperade	banan	och	de	
flesta	moderna	CX	är	utrustade	med	skivbromsar.	Cykeltypen	har	blivit	populär	eftersom	
den	passar	utmärkt	för	pendling	och	cykling	året	om.	

	
Gravel	bike	–	allsidigt	och	bekvämt	
Gravel	bike,	som	härstammar	från	USA,	är	den	senaste	flugan	på	cykelfronten.	Det	här	är	
cyklar	som	i	grunden	är	racercyklar	men	där	stor	vikt	lagts	på	komfortabel	ram	och	bekväm	
sittställning.	Utväxlingen	är	ofta	densamma	som	på	en	vanlig	landsvägscykel,	men	ramen	har	
plats	för	betydligt	bredare	däck	och	det	finns	ofta	fästen	för	skärmar	och	lasthållare.	Ramen	
på	dessa	cyklar	är	dessutom	oftast	försedd	med	punkter	där	den	kan	”flexa”	för	att	
vibrationer	och	stötar	från	underlaget	skall	kunna	isoleras	bort.	Som	namnet	antyder	är	
cykeltypen	specialkonstruerad	för	att	medge	landsvägscykling	bortom	asfalten,	gärna	på	
lågtrafikerade	böljande	grusvägar	och	i	ett	anständigt	tempo,	men	den	fungerar	också	
alldeles	utmärkt	för	traditionell	landsvägscykling	om	man	inte	har	ambitionen	att	alltid	kriga	
om	de	snabbaste	tiderna.	
	

	
	

Cyclocross	

Gravel	bike	
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2.	TRENDER,	IDÉER	OCH	REKOMMENDATIONER	
	
XC	
Min	bedömning	är	att	det	är	helt	rätt	att	Järvsö	nu	satsar	på	XC.	Sporten	växer	fortfarande	i	
Sverige	och	långlopp	som	Cykelvasan	och	Lidingöloppet	MTB	drar	till	sig	en	stor	skara	
motionärer	som	söker	utmaningar	för	sin	träning.	Många	av	dessa	cyklister	är	i	medelåldern	
och	därmed	också	köpstarka	och	villiga	att	satsa	pengar	och	tid	på	sitt	intresse.	Det	är	min	
absoluta	övertygelse	att	konceptet	skall	bygga	på	relativt	enkla	men	ändå	varierande	och	
roliga	leder	enligt	samma	grundtanke	som	leden	”Barbro”	i	Järvsö	Bike	Park.	Med	ett	fåtal	
leder	som	bas	kan	man	sedan	komplettera	med	tekniskt	svårare	alternativa	vägval	på	vissa	
partier,	så	att	även	den	erfarna	cyklisten	får	en	utmaning.	På	så	sätt	slipper	man	bygga	en	
mängd	olika	leder,	speciellt	som	markägarfrågan	verkar	vara	en	av	de	största	utmaningarna.	
Betalningsmodellen	är	lite	knepig,	men	om	man	bygger	en	riktigt	bra	bana	så	borde	en	
spåravgift	kunna	ta	ut	på	samma	sätt	som	man	gör	med	skidspåren	i	Harsa.	Spåravgiften	ger	
nog	inga	större	inkomster,	men	borde	åtminstone	kunna	finansiera	underhållet	av	lederna.	
Pengar	tjänar	man	istället	på	prylar,	cykeluthyrning,	boende,	mat	mm.	Jag	tror	även	att	
träningsläger,	kurser	och	guidning	skulle	kunna	ge	bra	intäkter.	
En	motionstävling	i	den	nya	anläggningen	ger	säkert	god	marknadsföringshjälp	förutsatt	att	
man	i	god	tid	annonserar	tävlingen	på	ett	bra	sätt	i	lämpliga	medier.	
	
Downhill	
Lämnas	utan	kommentar	eftersom	detta	redan	är	väletablerat	och	sköts	på	ett	utmärkt	sätt.	
	
All	mountain	/	enduro	
Borde	kunna	köras	parallellt	med	downhillverksamheten.	Man	bör	titta	mer	på	möjligheten	
att	bygga	roliga	spår	för	att	ta	sig	upp	i	DH-anläggningen	utan	att	använda	lift.	Även	här	
tycker	jag	att	en	tävling	skulle	vara	på	sin	plats,	kanske	i	kombination	med	en	DH-tävling.	I	
många	fall	är	det	samma	typ	av	åkare	som	ägnar	sig	åt	båda	disciplinerna.	
	
Fatbike	(FB)	
Här	tror	jag	att	det	är	lite	knepigare.	Av	naturliga	skäl	kräver	inte	fatbike	en	speciell	arena	för	
att	kunna	genomföras.	Hela	idén	med	fatbike	är	ju	att	man	skall	kunna	ta	sig	fram	lite	var	
som	helst.	En	bra	möjlighet	skulle	dock	kunna	vara	att	introducera	vintercykling	med	FB	i	
skoterleder	eller	preparerade	spår.	Jag	är	helt	övertygad	om	att	det	måste	ske	med	hjälp	av	
guider/instruktörer	och	att	man	erbjuder	hyrcyklar	till	deltagarna.	Jag	bedömer	att	det	här	
skulle	vara	ett	mycket	intressant	alternativ	till	skidåkning	i	Järvsöbacken	och	jag	tror	också	
att	det	bör	göras	i	samarbete	med	backen.	Man	kan	t	ex	starta	turerna	i	anslutning	till	
skidskolans	samlingsplats.	De	annorlunda	och	häftiga	cyklarna	gör	garanterat	att	ett	
kundintresse	väcks	hos	barn	såväl	som	hos	vuxna.	Det	är	bara	att	se	var	kunder	oftast	samlas	
för	att	klämma	och	känna	i	en	cykelaffär.	FB	väcker	alltid	stor	uppmärksamhet	på	grund	av	
sin	design.	
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Landsväg	
Järvsö	har	goda	naturliga	förutsättningar	för	att	bli	en	intressant	landsvägsdestination.	
Vacker	och	kuperad	natur,	relativt	lågtrafikerade	vägar	och	bra	möjligheter	till	boende	och	
mat.	För	att	få	fart	på	verksamheten	tror	jag	att	man	skall	inrikta	sig	på	att	få	cykelklubbar	
att	organisera	träningsresor	till	Järvsö.	De	tidigare	genomförda	nordiska	
veteranmästerskapen	gör	att	många	landsvägscyklister	redan	känner	till	de	goda	
förhållandena,	men	de	tävlingarna	följdes	tyvärr	inte	upp	av	någon	marknadsföring	för	att	få	
cyklisterna	att	återvända.	När	det	gäller	landsvägscykling	så	tror	jag	inte	att	det	behövs	
någon	större	mängd	hyrcyklar,	åtminstone	så	länge	som	cyklisterna	inte	kommer	från	andra	
länder	och	då	anländer	till	Sverige	med	flyg.	Landsvägscyklister	tillbringar	lång	tid	i	sadeln	
och	vill	helst	ha	en	cykel	som	är	inställd	just	för	deras	personliga	fysionomi.	En	hemsida	med	
olika	förslag	på	turer	är	mer	eller	mindre	nödvändigt	eftersom	den	som	inte	känner	till	
trakten	inte	har	koll	på	var	det	finns	vägar	som	är	lämpliga	att	cykla	på	ur	ett	trafiksäkerhets-
,	skönhets	och	banprofilperspektiv.	Viss	hjälp	när	det	gäller	detta	kan	säkert	erhållas	från	
Ljusdals	Cykelklubb.	Kalvstigen	mellan	Järvsö	och	Delsbo	är	en	landsvägscyklists	våta	dröm	
med	sin	vackra	natur,	släta	asfalt	och	utmanande	banprofil,	men	tyvärr	tror	jag	att	den	smala	
och	kurviga	vägen	blir	lite	väl	farlig	om	cyklisterna	kör	i	klunga.	Ett	möte	med	en	
ouppmärksam	bilförare	skulle	kunna	bli	ödesdigert.	
	
Tempo	/	triathlon	
Jag	tror	inte	att	någon	åker	till	Järvsö	enbart	för	dessa	discipliner,	utan	det	hela	kombineras	i	
så	fall	med	landsvägscykling.	Eventuellt	skulle	ett	triathlonläger	kunna	förläggas	i	Järvsö	och	
då	blir	ju	cyklingen	ett	av	tre	delmoment.	
	
CX	
Är	framförallt	ett	storstadsfenomen	där	parker	och	naturområden	används	som	arena.	Tror	
inte	på	någon	speciell	satsning	här.	
	
Gravel	bike	
Är	lite	osäker	även	när	det	gäller	denna	disciplin	eftersom	den	är	så	pass	ny.	Grusvägar	finns	
det	gott	om	i	hela	Sverige	och	Järvsö	har	inte	någon	särställning	i	detta	avseende.	Jag	tror	
inte	att	det	kommer	att	anordnas	några	speciella	träningsläger	för	gravel	bike	eftersom	det	
ännu	inte	arrangeras	speciellt	många	tävlingar.	Cykelformen	är	mer	inriktad	på	upptäckarlust	
och	naturupplevelser	än	tävlingshets.	Eventuellt	skulle	man	kunna	erbjuda	ett	mindre	antal	
gravel	bikes	för	uthyrning	för	att	testa	intresset.	
	
Järvsö	bike	weekend	
En	förlängd	helg	eller	till	och	med	en	vecka	där	cykling	i	Järvsö	sätts	i	centrum.	Rabatt	på	
liftkort	och	hyrcyklar.	Tävling	i	DH,	XC	och	enduro.	Organiserad	cykling	på	landsväg	där	man	
tar	stöd	från	Ljusdals	Cykelklubb.	Utomhusmässa	i	anslutning	till	ett	lämpligt	nav	för	eventet	
(cykelparken?)	där	företag	i	branschen	deltar.	Cykelfest	en	av	kvällarna	på	lämplig	lokal,	t	ex	
Järvsöbaden,	Stene	gård	eller	Ladan	i	Järvzoo.	Med	kreativt	tänkande	och	goda	
förberedelser	borde	detta	vara	genomförbart	under	säsongen	2017.	Kanske	skulle	detta	
kunna	manifestera	säsongsöppningen	av	Järvsö	Bike	Park	och	XC-arenan	och	sätta	ribban	för	
den	kommande	säsongen?	
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Bike	in	Järvsö	(www.bikeinjarvso.se)		
En	samordnad	webbsida	speciellt	riktad	till	turister	som	vill	cykla	i	Järvsö.	Länkar	till	
relevanta	företag,	ledkartor	och	rekommenderade	turer,	tips	på	matställen	och	kaféer	längs	
rutterna,	ett	forum	där	tips	kan	förmedlas	mellan	cyklisterna…	Listan	kan	göras	lång	över	vad	
som	är	möjligt	att	ha	på	sidan.	Se	www.happyride.se	som	är	en	sida	för	cykelentusiaster.	
	
Järvsö	Bikers	
En	lokal	cykelklubb	skulle	kunna	ge	bra	draghjälp	åt	en	hel	del	av	de	beskrivna	aktiviteterna.	
Det	finns	redan	klubbar	i	Bollnäs	och	Ljusdal,	men	en	livaktig	klubb	med	intresse	för	det	
absoluta	närområdet	och	dess	möjligheter	skulle	garanterat	ge	draghjälp	åt	utvecklingen	på	
detta	område.	Här	kan	befintliga	företag	hjälpa	till	att	initiera	skapandet	av	en	klubb.	Varför	
inte	organisera	ett	första	möte	i	Järvsö	Cykelparks	lokaler?	De	som	jobbar	i	parken	har	ju	
kontakt	med	de	flesta	som	sysslar	med	DH	och	XC	och	kan	säkert	hjälpa	till	med	att	sprida	
budskapet.	
	
	
Hoppas	att	min	text	väckt	nya	tankar	och	idéer.	Jag	är	själv	mycket	intresserad	av	denna	
fantastiska	sport	och	av	att	på	ett	eller	annat	sätt	finnas	med	i	en	framtida	cykelsatsning	i	
Järvsö!	
	
	
	
	
/	Mikael	Lindberg	


