Varför recumbent?

Varför vill man cykla på en sådan konstig cykel? Det finns tre skäl till att cykla på recumbenter - eller som vi säger i Sverige, liggcyklar - i stället för vanliga cyklar. 

Skönare

Man slipper att få ont i baken, ryggen, axlarna, nacken, armarna eller handlederna. En recumbent (liggcykel) är konstruerad så att man sitter bekvämt tillbakalutad i ett säte med tramporna framför sig. Det finns två huvudtyper av säten och båda är mycket bekväma: en ram med tyg eller nät uppspänt, ett helt säte i glasfiber eller aluminium med stoppning på. 

Säkrare

Man slipper riskera att fara med huvudet före i gatan eller något annat hårt föremål eftersom man kommer med fötterna först. Dessutom har man tyngdpunkten lägre och kan hålla emot med benen så att man kan bromsa mycket hårdare utan att riskera att åka av cykeln. 

Snabbare 

Precis som med vanliga cyklar finns det en del olika typer som är avpassade för olika sorters cykling. 

Brukscyklar, både långa med framhjulet framför tramporna och korta med framhjulet bakom tramporna. 

Racercyklar, en del extrema där man sitter mycket långt ner mellan hjulen och även cyklar försedda med heltäckande kåpor. Kåpor är tillåtna i HPV-tävlingar. 

Sportcyklar som inte är så extrema som ovan men med tramporna ganska högt och en mera liggande körställning än brukscyklarna. 

[image: image1.emf]Touringcyklar som oftast är långa med mycket stor lastkapacitet och konstruerade så att man ska ha det så bekvämt som möjligt under långa cykelturer. 

Det finns även tandemcyklar och trehjulingar (det är inte barncyklar). Mountainbikes och andra typer av off-roadcyklar finns inte ännu men en del tillverkare håller på att titta på sådana också. 

Gemensamt för alla dessa är att de är snabbare än sina uppräta släktingar framför allt tack vare lägre luftmotstånd eftersom man sitter tillbakalutad med tramporna framför sig men även tack vare en bättre ergonomi; man kan andas mycket bättre och har bättre kraft i benen om man är utsträckt än om man är dubbelvikt över ett styre. I kraftiga uppförsbackar kan dock vanliga cyklar vara snabbare men här kommer cyklistens teknik in och även hur pass tränade cyklistens ben är för en tillbakalutad sittställning eftersom det krävs en viss anpassning av benmusklerna. 

Hur får man kontakt med likasinnade? 

Det finns en världsomspännande organisation som heter International Human Powered Vehicle Association, IHPVA, med säte i USA och med lokalavdelningar i många länder. Som namnet antyder är det inte bara cyklar det handlar om utan allt i fordonsväg som är muskeldrivet. Det finns entusiaster som håller på med, förutom recumbenter, flygplan, båtar och ubåtar. 

Här i Sverige har vi en förening som heter HPV-Sverige. Ordföranden heter Mats Nilsson och bor i Umeå. Han ger ut en tidskrift som heter Trampkraft. Medlemskap kostar ingenting.  I Skåne och Halland har vi en lokalavdelning som vi inofficiellt kallar HPV-syd. Vi har träffar ett par gånger om året i trakterna Skåne, Halland. En tradition vi har är att ställa upp i Hallandsloppet. Vi cyklar även Ringsjön Runt även om det har varit mer individuellt hittills. Är det något arrangemang som t.ex HPV-EM som nyligen var i Roskilde så åker vi dit tillsammans.  

Kontaktpersoner

Mats Nilsson, Hermelinsvägen 151, 906 42 Umeå telefon 090/140580

Bengt Hedbjörk Lomma telefon 040/414800

Pär Borgström Halmstad e-post: borgis@halmstad.mail.telia.com

Jan-Inge Ljungberg Malmö e-post: hpvfriend@hotmail.com

Tillgång till Internet?

Kolla in:

http://www.ihpva.org
http://come.to/Borgis
http://come.to/hpvfriend
eller använd någon sökmotor och slå på HPV, liggcyklar, recumbents, liegerad, liegfiets osv
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Varför sitta?

När man kan ligga!
