
Vedligeholdelse 
af din cykel 
 
Gode råd: 
• Rengøring 
• Smøring 
• Justering 
• Udskiftning af 

dele 
 

 

Husk: 
Vi cykler orienteringsløb 
hver weekend. 
 
 
Vi cykler landevejstræning 
tirsdag, torsdag og søndag 
i sommerhalvåret. 
Vi møde ved Hallen. 

Se:  
www.mi-cykling.dk 

 

Pas på din ”ged”, så ”cykler” 
det for dig! 

 

Læs mere på de næste sider 
Klubadr.: Langesøhallen, Idrætsvej, 5462 Morud 

Postadr.: Langesøvej 177, 5462 Morud 

Webside: www.mi-cykling.dk 

Telefon:   20 89  20 22 

Mail:        info@mi-cykling.dk 

MORUD IDRÆTSFORENING 
CYKLING 

Klik på:  
• BIBLIOTEK 
• MOTIONS cykling 
• RÅD OG VINK 
• MOUNTAINBIKE 
Her kan du finde en masse 
artikler om træning, udstyr 
og løb. 

Du kan også 
tilmelde dig 
MIC´s  
elektroniske  
nyhedsbrev 
på websiden. 

Din cykels stand er afgørende 

Rettidig omhu og vedligeholdelse ... 

Alle kan lære det … og intet er umu-
ligt for den der har viljen ... 

Kør med i klubben, der cykler derudaf 
og finder nye veje til sund sport  
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Det er sjovt at vedligeholde 
cyklen … og øger sikkerheden 
Rettidig omhu mht. vedligeholdelse starter med 
den måde du kører på: 

• undgå vandpytter, huller, mudder, sten 
og grus o.l.—derved undgår du en kna-
sende kæde/tandhjul og stenslag m.m. 

• kør med korrekt dæktryk (7-8 bar) 

• brug gearene fornuftigt — med kæden på 
stor klinge køres der ikke på de 2 store 
inderste tandhjul bagpå — og modsat — 
på lille klinge køres der ikke på de 2 yder-
ste tandhjul — derved holder kæden og 
kassetten den dobbelte tid 

• sørg for at hjulenes hurtigudløsere er 
spændt godt til — du undgår knirke lyde 

• sørg for pedalerne og skoklamperne pas-
ser sammen og ikke er slidte — du risike-
rer styrt, hvis skoen pludselig slipper 

Man lærer noget … 
Cykelvedligeholdelse er lige som med træning — 
jo mere man øver sig — jo bedre bliver man 
Kvalitet betaler sig — når du køber dele — køb 
dele der passer sammen (9- eller 10 speed) 
Brug korrekt værktøj og spænd tingene sammen 
med fornuft og omtanke 
Træn situationen, at skifte slange — så rutinen 
sidder der — dvs. leg punktering: 

• tag hjulet af — tag dæk og slange af —
start modsat ventilen 

• tjek dækket og fjern sten o.l. indvendig 
og udvendig  

• sæt dækket på i den ene side og isæt 
slange — sæt den sidste dækside på —  
start ved ventilen 

• pump ca. 1 bar i slangen - ”vrik” dækket 
på plads — pump de sidste bar i  

• Sæt hjulet på — spænd godt — husk 
bremsens drejeknappen 

Hvornår starter god vedligeholdelse? 

Når cykelturen er slut — starter man —
medens man endnu selv er svedig og evt. 
lidt beskidt 

 

 

 

 

Vask / rengør /aftør cyklen — tjek dæk un-
dervejs 

Hæng cyklen op i arbejdshøjde 

Ret evt. småting dvs. spænd ting fast o.l. —  
husk evt. nye slanger i saddeltasken 

Lad cyklen tørre / blæs den tør med let tryk-
luft — specielt kæden, klinger, kassetten og 
skifterne 

Smør kæden, kassetten og skifterne — kør 
funktionsprøve på gear — herved fordeles 
olien — foretag evt. justering 

Skriv ned på en huskeseddel hvis du skal 
købe erstatningsdele eller nye ting 

Rengør dine drikkedunke — sæt dem og lå-
gene på hovedet — så de kan lufttørre 

Læg cykeltøjet til vask 

Du kan nu nyde et bad 

Herefter kan du sidde og prale — med ro i 
sindet 

De lidt sværere ting … 
Hjulopretning foretages bedst i hjulopret-
ningsbænk med korrekt egerstrammer 

Udskiftning af: 

• hjullejer kræver indsigt og viden — vi 
anbefaler cykelsmed 

• kæde kræver en kædeadskiller/–
samler — men hvis du bruger de nye 
SRAM samlere kan det gøres i hånden 

• kassette kræver lidt øvelse, omhu og 
specialværktøj 

• krankboks kræver omhu og special-
værktøj 

• styrfittings ved forgaflen og drop ved 
bagskifteren kræver omhu  

• greb, bremseklodser, skiftere og kab-
ler kræver lidt øvelse, omhu og godt 
umbrako værktøj 

Du er også velkommen til at  
kontakte os: 
I MIC kan du få kyndig hjælp og vejledning 
hvis der er noget du er i tvivl om 
— ring 20 89 20 22. 

Bevidstheden om 
at cyklen er top-
klar til næste tur 
er en fed for-
nemmelse 

Klubadr.: Langesøhallen, Idrætsvej, 5462 Morud 

Postadr.: Langesøvej 177, 5462 Morud 

Webside: www.mi-cykling.dk 

 

Telefon:   20 89  20 22 

Mail:        info@mi-cykling.dk 

Vedligeholdelse og 
pasning af din cykel  
— en afgørende faktor 
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