VALKOMMEN TILL FREGATTBACKENS BIKEPARK

CYKLING MED UTMANINGAR FOR ALLA NIVAER

I backen med start fran toppen finns en sammanhangande cykelled byggd av
Sweden Mountainbike — experter pa att anlagga banor och leder f6r cykling.
Leden &r klassad som bla (medelsvar), men innehéller réda inslag (svar) beroende
pa vagval. Dessa tekniska partier erbjuder extra utmaning t6r den som séker mer
fart, lutning eller precision.

Pa toppen av backen finns en gron (latt) pumptrack - en lekfull bana med
doserade kurvor och jamnt underlag, perfekt fér nybdrjare och yngre cyklister
som vill trdna balans och teknik i trygg milj6. Vid foten av backen ligger en
teknikpark med byggda hinder som erbjuder 6vningsmoment {6r att utveckla
cykelfardigheter. Har kan badde barn och vuxna tréna balans, svangteknik och
kontroll i en séker och inspirerande miljo. Oavsett erfarenhet ar det viktigt att
cykla med omd&me, visa hdnsyn och anpassa akningen efter sin férmaga. All
cykling sker pa egen risk.

Aldersrekommendationer
> Barn under 10 ar ska alltid cykla i séllskap med vuxen.

o Qerfarna cyklister under 13 ar bor cykla tillsammans med vuxen
eller med méalsmans tillstand.

> Vuxna ansvarar tor att barn valjer ratt led utifran sin tardighet
och erfarenhet.
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Utrustning och kladsel
For att minska risken for skador rekommenderar vi att alla anvander:
> Hjalm (minimikrav: cykelhjalm; vi rekommenderar fullface-hjalm).

° Kn&- och armbagsskydd.
> Ryggskydd.

> Langa byxor, langarmad tréja och stadiga skor.
Ratt utrustning gor stor skillnad for bade sakerhet och cykelupplevelse.
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Cykeln
For basta upplevelse och séakerhet rekommenderas:

> Mountainbike med fungerande bromsar (gérna skivbromsar).
- Dampad framgaftel.

> Ratt storlek pé cykeln = du ska kunna std dver ramen med
bada tétterna i marken.

> Kontrollera att cykeln ar i gott skick tére varje ak.
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Ledernas svarighetsgrad

Rod led - Svar: For cyklister med god erfarenhet. Innehéller stérre hopp, brantare
partier och mer tekniska inslag. Kraver god teknik, kontroll och erfarenhet.

Bla led - Medel: Passar de flesta som har grundlaggande MTB-vana.
Innehaller kurvor, mindre hopp och doseringar som kan rullas &ver.

Gron led - Latt: Latta cykelleder som oftast ar latt slutande grusvagar eller stigar.
Viktigt Nol: Valj alltid led efter din térméga - for din egen och andras sékerhet.

Viktigt No2: Om du kér banan f6r forsta gangen, bérja da i lugnt tempo sé att
du lar dig hela strackan.
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En &ventyrsarena aret om

Malsman ansvarar alltid f6r sina barn.
Ga ej uppfor i banan for din och andras sakerhet.
Anvand den naturliga stigen pa sidan av banorna.

-regattbacken drivs och

underhalls ideellt av Friluftsframjandet lokaltérening Boo.

Nacka kommun &ger marken, marken ar en del av Trollsjons naturreservat.
-regattbackens Bikepark inklusive alla byggnader p& omradet har finansierats med

medel fran Allmanna arvsfonden inom ramen for projektet “Fregattbacken 365"

och med stdd av Nacka

Motordrivna fordon ar a
och pumptracken. Over

kommun under aren 2025/2026.

osolut forbjudna att anvanda pa leden, teknikomradet

radelse kan komma att polisanmalas da motorfordon ar

forbjudna i naturreservatet.

Akregler

> All akning sker pa egen risk. Anpassa fart och korstil efter din nivé

och ledens forhal

> Visa hansyn. Den

landen.

som kommer bakifrdn har alltid vajningsplikt.

Sakta ner vid méten och omkdrningar.

> Stanna bara dar du syns. Undvik stopp bakom krén, hopp och

i skymda svangar.

> Hjalp andra vid ol

ycka.

> Respektera naturen. Cykla endast pa anvisade leder, skrdpa inte ner

och stér inte djur.

> Ingen alkohol eller droger. Paverkade cyklister avvisas.

> En person per cykel. Inga barnsadel- eller "shotgun”-I6sningar ar tillatna.

> Undvik cykling i daligt vader. Det &r halt, lerigt och det sliter mer pa

eden vilket innebar extra underhall och aterstallande for ideella krafter.

> Mopeder och andra motordrivna fordon ar férbjudna. Anvandning
kan komma att polisanmalas.
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Sakerhetsmedveten cykling
Mountainbike ar en rolig och farttylld aktivitet, men den innebar ocksa vissa

risker. Underlaget kan

férandras snabbt beroende pa vader och arstid. Vissa

partier kan vara mer tekniska &n de forst ser ut.

Den grundlaggande regeln for att kéra i bikeparks ar Pre-ride - Re-ride - Free-ride
vilket i korthet innebéar: Férak - omak - friak: Kér igenom leden forst for att
lara kdnna den, testa igen med mer fart, och avsluta med fullt 8k nar du ar
trygg. Sékert, smart och respektfullt mot andra akare.

Ha kul - cykla smart

- ta hand om varandra!

Fregattbacken Bikepark ar har t6r att ge dig en kul cykelupplevelse. Med ratt
forberedelser och respekt tor reglerna blir det bade roligare och sakrare tor alla.

Vid allvarlig skada

Vid allvarlig skada ring 112, ange Kompassvagen 6 som adress fill

raddningstjanst.

Las mer har @fregattbacken
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Fregattbacken drivs av Friluftsframjandet Saltsjo-Boo




