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HVA ER DIN
SYKKEL-
HOLDNING?
Ofte er vi mer oppmerksomme på 
andres uforutsigbare handlinger enn 
på våre egne når adrenalinet pumper 
og vi skal raskt frem.

l �Sykler du for nær rytteren foran?

l ��Presser du deg forbi andre 
i områder som er trange og 
smale?

l ��Svinger du inn for nært foran 
naborytter?

l ��Mestrer du din sykkel i tekniske 
partier?

l � �Hvilke sykkelferdigheter har du 
på ulike terrengunderlag?

l �Følger du vanlige trafikkregler?

l �Unngå energiunderskudd i muskulaturen ved å 

fylle på med væske og næring før og under rittet.

l �Sørg for å ha en god gjennomblødning i musklene 

etter at du har kommet i mål som å «sykle ned» 

eller «jogge ned» i etterkant. Det handler om å ha 

en så lav anspenthet i muskulaturen som mulig. 

l �Velger du å få en muskulær behandling etter 

målgang, gir dette en raskere restitusjon, samt 

mindre kramper.

l �Få i deg nok væske før start og under rittet, 
spesielt i varmt vær. Det anbefales å drikke 
hvert 15 min.

l �Lytt til kroppen og respekter dagsformen
l �Unngå utmattelse og spis litt av «lomme­

maten» hvert 30 min. Da får kroppen en jevn 
tilførsel.

l �Tenk over din fart, spesielt ved pent og tørt 
vær. Da tar vi større sjanser, og det skjer flere 
skader. 

l ��Det er ingen skam å avbryte. Husk å melde fra 
til nærmeste løypevakt hvis du bryter løpet.
Da vet vi at du ikke ligger skadet noen sted.

OPPFORDRING FRA 
ARRANGØR:
Tenk over dine holdninger som ritt­
deltaker og bruk allment sykkelvett…

IKKE OVERVURDÉR DEG SELV
Har du ikke nok kjennskap til dine sykkel­
ferdigheter, terrenget du sykler i eller har 
for stor fart etter forholdene? Da er det 
bedre å teste dette på en treningstur der 
adrenalinnivået er lavere.

TENK OVER 
FØLGENDE:

3 TIPS FOR Å UNNGÅ 
IDRETTSSKADER
AV ANDREAS VATVEDT, HALDEN NAPRAPATKLINIKK

TIPS FRA 
RØDE KORS:

Hvor viktig er det med frie luftveier hos en bevisstløs 
person? 
– Frie luftveier må opprettholdes hele tiden for den 
bevisstløse.
Hva gjør du ved skader som blør mye? 
– Legger trykk mot skadestedet og legger skadestedet 
høyere enn hjertet.
Hvordan skal man undersøke en som er bevisstløs? 
– Rist forsiktig i vedkommende, åpne luftveiene, sjekk 
pust ved å legge eget øre ned til personens munn.
Bevisstløse som puster selv, skal legges i sideleie. 
Hvorfor? – For at blod eller oppkast skal kunne passere 
og at tungen ikke skal falle bakover i svelget.
Når skal du stoppe opp ved et uhell i løypa? 
– Hvis jeg er først på skadestedet eller jeg blir stoppet 
fordi det er behov for min hjelp.
Anslagsvis hvor mange får hjertestans utenom syke­
hus hvert år? 
– 5000

Det viktigste ved hjerte/lungeredning er? 
– At hjertet og hjernen forsynes med oksygenrikt blod 
fram til videre medisinsk hjelp kommer.
Hvilke opplysninger er viktige å oppgi hvis du må 
kontakte medisinsk nødhjelp fra løypa? 
– Hvor ulykken er, hva skaden er, hva jeg heter, mitt 
telefonnummer.
Hvis en person foran deg i løypa velter, men kjapt 
hopper opp på sykkelen igjen og virker like fin, hva 
gjør du? 
– Jeg gir en oppmuntrende kommentar i forbifarten og 
sykler videre.
Hva gjør jeg dersom jeg må bryte sykkelrittet på 
grunn av skade? 
– Kom deg til nærmeste løypevakt eller servicestasjon 
og meld om brudd, ring arrangørens nødnummer eller 
sier fra i informasjonen ved målområdet.

HVIS ET UHELL FØRST SKJER, HVA GJØR JEG?
FØRSTEHJELPSGUIDE
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TAKKNEMLIG FOR 
AT DET GIKK SÅ BRA
TIRIL var i fjor en av de 
uheldige som kom uskadd 
fra det med unntak av stiv 
nakke og forslått kropp. 
Hennes historie er ikke 
uvanlig. Til tross for uhellet 
i fjor, stiller hun opp i år 
igjen.

Tiril kom ikke lenger enn 1,7 mil fra start før hun kom syklende nedover 
i høy fart på et veldig ruglete underlag.  Hun kom på at hun hun hadde 
glemt å justere demperen på høyre side… 

«Korttenkt som jeg var, slapp jeg styret og justerte.  Forhjulet svingte 
brått, bråbremset og jeg endte med å ta salto med sykkelen og landet på 
hodet. Sykkelen ble kastet inn i skogen og jeg ble liggende urørlig midt 
i løypa hvor syklistene suste forbi i høy fart, og fikk ikke puste med det 
første.» 

Tiril husker at en dame og en mann stoppet og hjalp henne ut av løypa 
med kålormbevegelser for ikke å røre på nakken. Tiril forteller at «etter få 
minutter kom en crew fra Grenserittet som beskyttet meg fra å bli påkjørt 
av syklister som suste forbi. Røde Kors kom ikke lenge etterpå og satt 
på nakkekrage (hjelmen var delt i tre) og de kjørte meg ut til en vei der 
ambulansen dukket opp.  Jeg endte med å ta CT og røntgen på Fredrik-
stad sykehus, og fikk konstatert ingen brudd heldigvis. Jeg var temmelig 
mørbanket noen dager etterpå, men jeg var hel».

«Jeg følte meg utrolig godt ivaretatt av alle som var involvert. Det at 
syklistene stoppet opp og handlet så raskt gjorde at jeg kom meg tidlig i 
sikkerhet. 

Jeg er så takknemlig for at alle handlet så profesjonelt og var så om-
sorgsfulle. Alle gjorde at jeg i en så kritisk situasjon følte meg trygg i de 
omstendighetene tatt i betraktning. Det vitner om at folk bryr seg og tar liv 
og helse på alvor».


