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Pversagnir i 6ryggismalum hjolafdlks
Erindi John Franklin i Borgarbokasafni Reykjavikur 21. september 2007
Inngangur

Pétt hjolreidar seu einfaldar i gafu sér eru liklegafleiri ranghugmyndir og
munnmadasogur tengdar peim en 6drum fararmatum. Til vidbotar ranghugmyndum
um ad hjdlreidar séu erfidar og seinlegar hafa a undanférnum arum baest vid paer
ranghugmyndir ad hjélreidar seu hadtulegar og ad paar skapi hadtu i umferdinni.
Margir teljatil ad auka dryggid eigi hjolafolk ad halda sig, eda vera skikkad til pess
ad halda sig, fjarri umferd vélknuinna 6kutakja og nota sérstakan adbinad, s.s.
merkingar og mannvirki fyrir hjolreidar,.

Pessi fyrirlestur fjallar um pversagnirnar i 6ryggismaum hjolafélks par sem ekki
fer alltaf saman pad sem virdist 6ruggt og pad sem rannsoknir syna ad er druggt. Eg
ber 6ryggismal hjdlreida saman vid adrar algengar athafnir; skoda hvort
hjolreidum sé best komid i sérsnidinni adstédu eda med annarri umferd og hvort
hjélahjalmar séu jafn naudsynlegt dryggistaeki og stundum er haldid fram.

Eg mun sidan skoda paa leidir sem ég tel arangursrikastar til ad auka 6ryggi.
Einkum er pad pjafun i leikni & reidhjolum og dkutaskjahjolreidar (Vehicular
Cycling), notkun reidhjéla sem farartakja, sem er grunnurinn ad nyrri ndlgun i
freedslustarfi i nokkrum l6ndum. Ad endingu mun &g fjalla um nyja breska
hjolapjafunarstadalinn, (National Cycling Training Standard) sem verid er ad
innleida af miklum krafti alandsvisu um alt Bretland.

Hversvegna a ad hvetjatil hjolreida?

En fyrst vil &g fjallaum af hverju petta er svo mikilvaagt. Af hverju vid purfum ad
eyda ranghugmyndum og pversdgnum i éryggismaum hjélandi folkstil ad fafleiri
til ad hjdla, hjdla oftar og hjolavidar.

Pvi hefur verid haldid fram ad ef reidhjdlio hefdi fyrst komid fram i dagdljosio i
dag, an 150 ara sbgu fordéma og ranghugmynda, payradi pvi fagnad sem einni
mikilvaggustu uppfinningunni i barattunni vid fjélmoérg peirravandamala sem
nutimasamfélagid glimir vid i dag.



Eitt helsta vandamdlid er tengt hellsu og likamshreysti almennings. Reglulegar
hjolreidar minnka tolffalt likurnar & hjartasjukdémum, sem er helsta danarorsokin i
flestum |6ndum. Paar eru einnig mjog ahrifarikar i barattunni vid flesta

|lifsstil s Ukddma eins og streitu, offitu og margra tegunda krabbameina.
Kyrrsetulifernid mun koma verst nidur & yngstu kynslodinni. Hjolreidar bjoda upp
amiklamoguleikatil ad eflalikamshreysti ungs folks.

I raun vilja krakkar og unglingar hjolameiraen eru lattir til pess eda bannad af
foreldrunum sem oft hafa dhyggjur af 6ryggi peirra. b6 myndu hjolreidar faga
bornum og unglingum aftur pad frelsi til ad ferdast galfstadt likt og fyrri kynsdodir
og pyrftu ekki ad stolaafulloronatil ad keyra pau um. Almennt talad vilja margir
hjolaen eru hraaddir fra pvi.

Pad mada morg fjarhagsleg rok med pvi ad efla hjolreidar. FOlk sem hjdlar til vinnu
er med faarri veikindadaga, er friskara og afkastar meiru. Miklir peningar myndu
gparast i heilbrigdiskerfinu ef almenningur vaai friskari og hraustari.

Sidan eru pad umferdarteppurnar sem eru liklega vaxandi vandamd i Reykjavik
eins og 6drum bagum og borgum. Landsvaadid sem hjol parf er adeins 1% af pvi
sem bilar purfa undir gétur og bilastaedi. Hjolio er sveigjanlegri valkostur en
almenningssamgongur og kannanir syna ad ef kumadur pyrfti ad velja annan
fararmata til ad komast til vinnu yrai hj6lid oftast fyrir valinu.

Sidast en ekki sist er pad hadtan sem okkur stafar af |oftslagsbreytingum. Hjéleidar
geta gegnt veigamiklu hlutverki i peirri baréttu.

Ahadta

Pau Utbreiddu vidhorf ad hjdlreidar seu hadtulegar hamla verulega Utbreidslu
beirra. En eru paa hadtulegar?

Rannsoknir, par &medal stor og vondud rannsokn fra Kaupmannahofn', syna ad
folk sem hjolar reglulegalifir lengur en peir sem hjola ekki, og peir pjast sidur af
heilsuleysi.

Rannsoknir syna ad reglulegar hjdlreidar er lang é&rangursrikastaleidin til ad lengja
lifid, og pad alikavid um folk sem stundar adra hreyfingu. Fyrir mér setur petta
oryggismal hjdlafélksi rétt samhengi, pvi hvada ahadta sem fylgir hjélreidum paer
ahadtan klarlega meiri vid ad hjola ekki.

Pegar medaltimi milli alvarlegraslysavid hjolreidar er um 3000 &r - 40 seviskeid —
baeru hjolreidar ekki hadtulegar, ekki frekar en pad ad ganga.

Taflan fyrir nedan® synir hversu féir hjélreidamenn deyja i Bretlandi samanborid
vid mikid haari tolur |&tinna vegna annarra slysa og §ukdéma. Ef pid viljid draga
ur fjolda 6timabaara daudsfalla pa parf ad beina athyglinni ad 6dru en hjolreidum.
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Naesta graf® er ekki sidur athyglisvert og kunna télurnar a® komaykkur & 6vart en
bag eru réttar. Hjolreidar eru ekki adeins 6ruggari en augljésar dhadtuathafnir eins
og klifur og métor sport, paa eru einnig druggari en algengar iprottir eins og tennis,
fotbolti og sund. Kannski er Gtrilegast ad paa eru 6ruggari en veidi, g purfti
svolitid ad sannfagra gafan mig en pad eru vist margir vei dimenn sem drukkna.

Hjdlreidar: hluifallsleg shetta

Klifur e e |
Moar it e — 5 1
Fiskveidi e 44
Hestretfal  posss—— 29
Sund g 7
Frjalsar iprothr gy g 7
Fotholti guma g
Tenms g4,
Hjolreidar 4
Golf yo.83
Skemmtiganga .06

Naestu toflur syna nidurstddur rannsokna sem voru gerdar fyrir Evropurédid® bar er
verid ad bera saman 6kumenn og hjolafolk eftir aldri og peirri vegalengd sem farin
er. Ad bera saman 6kumann og hj6lamann er villandi pvi sa sem hjélar fer styttri
vegalengd en sa sem keyrir. Pad er edlilegra ad bera pa saman eftir timanum sem
beir eru i ahadtu. bratt fyrir pad synir taflan ad folk a aldrinum 18 til 49 er 6ruggara
ahvern farinn kilémetraahjdli en i bil.



Slysaheetta & hverja 1.000.000 km
Aldurshépur | Bilstjérar | Hjélreidamenn
12-14 16,8
15-17 18,2

50 - 59 .
60 — 64 10,4

> 64 39,9
Samanlagt 20,8

Pid hafid kannski sed télur sem syna annad, en pad sem er 6druvisi hér er ad dlysa
hradbrautum eru undanskilin. Par sem hradbrautir eru mikid 6ruggari en venjulegir
vegir og ekkert sambaailegt er til fyrir umferd hjolandi er ekki edlilegt ad hafa pann
akstur med i samanburdinum. betta gjorbreytir myndinni.

Og ad lokum, eins 6ruggar og hjolreidar eru paverda paa 6ruggari eftir pvi sem
fleiri hjéla. bPegar hjdlreidar tvofaldast minnkar dhadta hvers hjdlreidamanns um
prigjung. Pessi ahrif kallast "Oryggi fJoIdanS ,(Safety in Numbers), og eru pekkt um
alaEvrépu, nordur Ameriku og Astraliu °° Arangursrikasta leidin til ad auka
Oryggi hjolreidafélks er ad fafleiri til ad hjola

Adbunadur fyrir hjolredar

Margir tria pvi ad bestaleidin til ad auka 6ryggi hjolreidafolks sé ad adskylja pad
frAannarri umferd med hjdlastigum og slikum adblinadi. Og margir segjast adeins
viljahjdla par sem dikur adbunadar er til stadar.

Pad er hinsvegar 10ngu pekkt ad pad er margt sem bendir til pess ad sérstok
hj6laadstada sé badi hadtuleg og leidi til ahagtuhegdunar vid hjdlreidar. Hér er
adeins vitnad i nokkrar af peim rannsoknum sem synafram aad hjolreidar i
serstakri adstoou til hjolreida er hadtulegri:

Bandarikin 2.9 x fleiri slys per km & hjélastigum en gétum 7
Berlin 4 x fleiri slys & hjdlastigum 8

Holland 36% x hadta vid gatnamét 9
Kanada 11 x hadta & gangstéttum 10

Finnland 2.5 x dhadta & hjolabraut 11

Austurriki /Svipjod 3 x dhaeta & hjdlabrautum 12 13
Bretland 2.5 x hadta & daudsfalli i beemed stort net hjolabrauta 14
Danmork (2007) Hdlareinar auka slysahadtu & gatnamétum um 7% til 15% 15



Hvad veldur pessu? Ein astasdan er ad honnunin er oft malamidlun en ekki besta
lausnin, pvi pad er galdnast rymi edafjarmagn til ad koma fyrir hagasda htnnun
sem hentar flestu hjolreidafdlki, sérstaklega i péttbyli. Oft eru pessi adbunadur
floknari i notkun en ekki audveldari. Sidan eru adrar takmarkanir sem slikri hénnun
fylgir 6hjakvaamilega.

Teikningin fyrir nedan synir goétu, hjolabraut og tvo hjolreidamenn. Takid eftir
hversu mikid vidara gonarhornid er sem parf ad fylgjast med af stignum til ad ga
hvort einhver hadta stedji ad. Hann parf ad sndia hofdinu, sem tekur tima, og honum
getur audveldlega yfirsést sndggar breytingar i umhverfinu. Sa & gétunni getur med
stadsetningu sinni og heyrn minnkad pad sjonarhorn sem hann parf ad einbeita sér
ad nidur i 90° og parf ekkert ad hreyfa hofudid sem er i senn audveldara og
fljotlegra
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Hjolareinum fylgja einnig nyjar hadtur. Hjolreidamadur tekur um 1 meter ef gert er
réd fyrir smasvigrami. A venjulegri gotu adti hann ad hjélaum héfan metrafra
gO6tubrdn. pad er 6skrad reglaen flestir bilstjorar gefa hjolamanni jafn mikid plass
og sem nemur fjarlagyd hjolamanns fra gétubran. Ef hjdlreidar eiga ad vera
baggilegar parf hjolreidamadurinn pvi 2 metra a gétunni.
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Rannsoknir® syna ad bilstjorar eru liklegri til ad keyra alveg ad hjolareinum par
sem pag eru til stadar og fara hradar fram Ur hjdlafolki & hjolareinum. Ef
hjdlareinin er prengri en 2 metrar fag hj6lamadurinn minnarymi en ef hjélareinin
vagi ekki til stadar. Fyrir bilstjorum virdist sem hjolareinin afmarki pad rymi sem
hjolreidamadur parf og ef pettarymi er of litid, sem er agengt, hvetur pad til
hadtulegri framurasksturs.

Hjdlareinar styra hjélafolki einnig a pa stadi par sem slysahadtan er mest, svo sem
vid hlidargdtur eins og sest a myndinni. Og hjolareinar eru ad galfsdgou fastir
hlutir sem breikka ekki pegar hjolafolk parf meirarymi, svo sem i slaamu vedri eda
Vvio adrar erfidar adstasdur.

Y miskonar hjdlaadbinadur er ordinn mjog umdeildur i Bretlandi, m.a. af
framangreindum astasdum. Nylega motmadtu 19.000 hjolreidamenn fyrirhugudum
breytingum aordalagi i umferdarldgum sem hefdi bent hjdlafélki & ad nota
sérstakann hj6laadbinad par sem pad vaai mogulegt. | sumum |6ndum hefur 16gum
einnig verio breytt til ad skylda ekki hjolreidafdlk til ad nota hjolabrautir og
hjlareinar.

Kostir hjolaadbunadar

Eg vil ekki gefai skyn ad sérstakur adbtnadur fyrir hjol sé aldrei gagnlegur.
Hjolareinar audvelda hjdlafolki ad fara framir umferdarteppu, svo framarlega ad
baa séu naggilega breidar. Hjolabrautir fjarri streitu umferdarinnar geta stundum
verid notalegri hjélaleidir. Og undantekningar a almennum umferdarreglum eins og
gast &myndunum geta verid mjog gagnlegar. (myndir af forgangsakrein fyrir hjdl



0g strad0, einstefnugata par sem hjol mega hjola i badar éttir, beygjatil vinstri
bonnud 6drum en hjélum, botnlangagata med opinni leid i gegn fyrir hjdl)

Og, pad sem er kannski mikilvaegast, sérstakur adbanadur fyrir hjolreidar hvetur
fleiri til ad hjélapvi margir upplifa sig 6ruggari par sem hann er i bodi.

En peir sem leggjatil adbunadinn verda ad vega huglasga kosti & méti
raunveruleikanum. Par sem kostirnir eru yfirleitt meiri pasgindi eda hentugri leidir
en ekki meira oryggi. Pess vegnatel ég ad pad eigi adrel ad skylda notkun a

hj 6l aadstodul.

HjdIreidahjalmar

Undanfarin 20 & hefur umragdan um oryggismal hjolafélks i vaxandi madi beinst
ad meintu vandamdli vegna hofudaverka hjélafolks og porfinni &4 ad hvetja folk til
ad nota hjdma.

Okkur hefur verid talin trd um ad hjolreidar séu algeng orsok hofudaverkja og ad
yfir 70% daudsfalla medal hjolreidafdlks sé vegna hofudaverkja. begar born hafa
l&tist i dysi sem fag mikla umfjdllun er kastljésinu stundum beint ad pessum pextti.
Og oft er vitnad i einarannsokn sem gaf i skyn ad hjélahjamar kaemu i veg fyrir
85% hofudaverka og 88% heilaskemmda. Moérg 16nd hafalatid tilleidast ad innleida
|6g um skyldunotkun hjélahjaima, ad minnsta kosti fyrir born.

Pad er hinsvegar énnur hlid & pessum gognum. Eg nefndi pad &dur ad pad eru
sannfaarandi gbgn sem syna ad hjolreidamenn lifi ad jafnadi lengur en peir sem ekki
hjolaog lifi vid betri heilsu. Hvernig stemmir pad vid fullyrdingar um ad
hjolreidafolki sé sérstaklega hadt vid lifshadtulegum averkum?



Hlutfall daudsfallai Bretlandi par sem adal danarorsokin er vegna hofudaverka er
haaramedal hjolafolks en gangandi vegfarenda og folks i bilum, en hlutfall
daudsfala par sem héfudaverkar koma vid sogu er hinsvegar lagyra (82% hja
hjdlafélki &moti 86%)Y" Munurinn liggur { pvi ad hjolafélki er ekki jafn hedt vid
sumum 6drum danarorstkum svo sem banvaenum averkum a kvidarholi og
brjéstholi. O8rum vegfarendum er hedtara vid daudsfalli vegna vidtakra averka
samhlida héfudaverkum.

Oryggisahrif fjoldans
Hiutfall hjolaferda / Dimartiom 4 malljard hjoladra km / Hjalmanotkun
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bau 16nd par sem hjémanotkun er minnst*® eru pau 16nd par sem hjélreidar eru
Oruggastar, par med talin minnsta hadtan & héfudaverkum. Staarsti patturinn sem
hefur ahrif 406ryggi peirrasem hjolaer fjoldi peirrasem hjdla, eins og €g sagai
aour. Hjalmanotkun virdist engu skiptai gafu sér en reynsan af hjalmaldgum og
ardori fyrir hjamum er st ad folk er hradt fra hjolreidum sem aftur vinnur & moti
oryggisahrifum fjoldans.

Ad lokum, & stédum par sem hjamalégum er framfylgt og hlutfall (en ekki
endilega fjoldi) hjolafélks sem notar hjdlma hafdi haekkad, syndi rannsokn™® ad
hjdmanotkunin hafdi alls engin jakvasd ahrif & slysatdlur tengdum hofudaverkum. i
raun virtist vidast meiri ahadta a hofdaverkum, mjog liklega vegna dberandi
fackkunar hjélafélks og par med minna " 6ryggi fjoldans®.

Hja manotkun hjolreidamanna er ni umdeildari en nokkru sinni, fleiri skrifai
heilsupressuna og draga i efa gagnsemi hjdma og gagnryna meinta hlutdraggni
peirra rannsdkna sem mada med hjdmum. Breska rikisstjornin, sem madir enn med
notkun hjalma, vidurkenndi nylega ad gognin eru tvirasd og adlar ad |ata rannsaka
ad nyju gagnsemi hjdlma og adrar hlidar 6ryggismala hjélafolks. Eg var bedinn um
ad verameda radgjafa.



Ad auka Oryggi hjolreidafolks

N6g um pversagnirnar. PO hjdlreidar seu hlutfallslega 6ruggur fararmati, pa gegu
bag verid druggari. Hvernig naum vid pvi fram?

Efst &listanum er 6ryggi fjoldans. Faum fleiri til ad hjola og dhadtan minnkar.

En morgum hefur klarlega verid talin trd um ad hadtan sé meiri en leggjandi er a
sig. Hvernig yfirstigum vid pessa hraedslu? Eg madi med pripadtri lausn.

Hvetjum til hjélreida med jakvasdum hedti — ekki nefna éryggismal!
Badio gatnakerfido med tilliti til hjolreida
Hjolapjafun

Bagtur i adstaedum hjolafdlks
Eftirfarandi eru mikilvaay atridi:

Haggja & umferdarhrada og umferdarhorku

Einfaldari gatnamaét — engar sveigjur, stuttar pveranir.,

Beinar leidir — engar prengingar

Fjarlaegja hindranir til ad flyta ferdum og vidhal da skridpunga.

Gott yfirbord

Hjolreidamenn eru ekki gangandi vegfarendur! Mannvirki fyrir gangandi,
Svo sem gangstéttir og gbngustigar henta galdnast hjolandi eda auka oryggi
beirri.

Okutaekjahjlr eidar

Nutima hjélapjafun byggir a hugmyndinni um 6kutakjahjolreidar. Breska
bj6daraadiunin byggir stadfastlega a 6kutakjahjolreidum og pad eru svipadar
aadlanir i Sviss, Bandarikjunum, Kanada og Singapur. bPau Evropulond sem fylgjai
kjolfarid eru hvott &fram af  evrépusamtokum hjélreidamanna, (European Cyclists
Federation), sem beita sér fyrir hjolapjafun i 6llum I6ndunum. En hvad eru
Okutaekjahjolreidar?

Okutaekjahjolreidar er éruggasta og skilvirkasta adferdin til ad hjola. Paar gefa sér
a0 almenna gatnakerfid se helsti vettvangur hjolreida (po paar geri ekki litid ur gildi
g60s sér adbunadar fyrir hjdlreidar sem vidboétar valkost vid gatnakerfid).
Grunnurinn er sampadting umferdar en ekki hrasdsla vid hana; notkun reidhjélsins
sem Okutaekis; ad bregdast vid peim adstasdum sem avegi verda med virkum hadti
& pann veg sem er dhrifarikastur og veitir mesta 6ryggid. Okutackjahjolreidar sntiast
ekki um ad fylgja 0sveigjanlegum reglum 6had afleidingunum. Hvernig hjélinu er
beitt er i flestum tilfellum mikilvaaggara en likamshreysti hjélreidamannsins og pad
er haggt ad stunda 6kutekjahjolreidar alitlum hrada.



Grunnpagtirnir i 6kutaskjahjolreioum eru ad hafa fullkomna
stjorn & hjolinu, hafa skilning & pvi hvernig umferdin hagar sér
og hvernig reidhjdlio passar inn i hana; eftirtektarsemi og
fyrirhyggja, ad gerarad fyrir hinu dvamnta; stadsetning;
viohorf; og fyrir lengrakomna, ad virkjaadra i umferdinni til
samvinnu & umferdarpungum gétum.

Stadsetning er sa grunnpattur sem gefur hjolreidamanninum
bestafaai 4ad auka 6ryggi sitt, po pess pattur hafi til skamms
timaverid litid pekktur. GOJ stadsetning er ad hjola par sem pu
serd best til, par sem best sést til pin og par sem pu aftrar
odrum frapvi ad leggja pig i hadtu. | pvi felst lika ad leita
skilvirkustu leidanna sem audveldar um leid stjérn hjolsins,
Pad ad fordast ad vera ekki fyrir 6drum er ekki god stadsetning
i gafu ser.

GO0 stadsetning midast vid flasdi umferdarinnar, (§& mynd),
en ekki vegbranina, (sem hjdlareinar rada ekki vid). Okumenn
beina athygli sinni pangad sem umferdin flasdir og
hjolreidafOlk adti ad halda sig par ndlaegt. Pegar
hjolreidamadur parf ad gafram fyrir sig og vera synilegur, og
begar hann parf ad hindra 6gadtilegan framurakstur, & hann ad
stadsetjasig i midri umferdinni par sem hun flagdir. begar haegt
er ad taka framur hjdlreidamanni med druggum hadti edti hann
ad stadsetja sig til hlidar vio umferdarflasdid, um pad bil 1m
haggra megin vid umferdina.

Breski hjdlapjalfunarstadallinn

Breska hjolapjafunarstadlinum var komid afot 2001 ad
frumkvadi CTC, hinna bresku landsamtaka hjolrei dGamanna.
Kenngludadlunin var skrifud af styrihdp sem samanst6d af
opinberum starfsménnum sem storfudu baadi & landsvisu og i
sveitafél 6gum, hjolreidafolki og samtokum sem pegar stérfudu vid hjolapjafun.
Hun var byggd abok minni Cyclecraft (Hjolaleikni) og g var hluti af styrihopnum.
Sidan var komid a stjornkerfi og gedastadli, par a meda skra alandsvisu yfir pa
sem hofdu 6dlast pjafunarréttindi. Opinbert fjarmagn kostar skraningu og pjafun
peirra sem sakja um pjafunarréttindi. Adeins peir sem hjolareglulega getafengio
bjafunarréttindi. bjafun er sidan veitt af galfstadt starfandi pjalfurum, sérhaddum
bjafunar samtoékum eda sveitastjérnum.

pjafun fullordinna eftir nyja stadlinum byrjadi 2003 og i & (2007) var byrjad ad
pjdfaborn i Englandi 6llu. Lykilbreyting frafyrri adferdum sem notadar voru i
bjafun barnaer ad pess pjafun hvetur born til ad hjolameira, sérstaklega i
skolann. bjalfunin er stundum innleidd i skéla sem hluti af staarri pakka sem getur



innihaldid betrumbagur & leidum og nyjum hjolastasdum. Markmidid er ad
helmingur allra1l arabarnahafi hlotid pjalfun i hjolreidum fyrir 2009 og Al fyrir
2011. Svipud markmidssetning er vamtanleg i Skotlandi, Wales og Nordur Irlandi.

Mikid &ak i hjolapjafun fullordinnaer a dofinni naestu ar, hugsanlega med
tengingu vid vitundarvakningu a vedurfarsbreytingum. Samhlida greida margir
atvinnurekendur fyrir hjélapjafun starfsmannasinna, par ameda stjornvold &
landsvisu, i sveitaféldgum og |6greglan, ésamt pvi ad vaxandi fjoldi fullordinna
sakja i pessa pjafun ad eigin frumkvaai.

Bjdfunin hefur reynst mjog vinsad og vel er |1&tid af henni. Margir tala um hversu
mikid audveldara peim finnst ad hjola i umferdinni eftir ad hafa hlotid pjafunina

Bokin min, Cyclecraft (Hjolaleikni) er bokin sem notud er vid pjafun eftir Breska
hjolapjafunarstadlinum. P6 hun sé skrifud med vinstri umferd i huga a meirihluti
efnisins vid allsstadar og mér er sagt ad pad sé audvelt ad horfa ateikningarnar i
spegli! HUN gadi hofdad til sumraykkar

John Franklin
john@cyclecraft.co.uk

www.cyclecraft.co.uk
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