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Syftet med en cykeldag

Tanken &r att efter en genomférd cykeldag ska sa manga som majligt av eleverna
antingen ha provat pa att cykla eller I&rt sig cykla béttre. Eleverna ska ocksa ha fatt
kunskaper om sakerhet kring cykling samt regler for cykling i trafiken.

Innan cykeldagen bor alla elever ha haft en teoretisk genomgang kring saker
cykling, gdarna med hjalp av det bildspel som NTF har tagit fram, Cykla sékert pa
latt svenska, samt den tillhdrande foldern som &r tankt att delas ut till eleverna.
Foldern kan fas fran NTF:s lansforbund eller bestéllas gratis via Utbudet.se.

Darefter genomfors cykeldagen med de tre stationerna. En av stationerna &r en
repetition av de lagar och regler som gatts igenom pa den teoretiska lektionen.

Att tédnka pa innan cykeldagen
- Var kan man vara?

- Behover vara elever nagon sarskild information infor
cykeldagen?

- Hur sékerstaller vi att alla "vagar” prova de praktiska
cykelmomenten?

- Ta fram ett forslag pa schema och total tidsatgang, det
vill séga antal elever respektive tid per station.

- Kan alla elever vara med samtidigt?
- Ar det vasentligt om instruktérerna &r man/kvinnor?

- Har vi allt material som behovs? (materiallista finns till
hoéger)

Genomforande i korthet

Cykeldagen beraknas ta cirka 180 minuter. Det &r givetvis
valfritt att justera tiden efter behov. Utbildning sker vid tre
olika stationer, en station &r inomhus, en ar utomhus och
en station kan vara antingen inomhus eller utomhus.

Stationerna innehaller féljande:

Station 1innehaller repetition av viktiga regler, lagar och
skyltar. Anvand bildspel "Station 1 — repetition Cykla sa-
kert” med tillhérande manus. Genomfors inomhus.

Station 2 innehaller genomgang av en saker cykel och
hur viktigt det & med hjalm. Genomfors inomhus eller
utomhus.

Station 3 bestar av en cykelbana for att 6va cykling eller
en bana for att lara sig att cykla. Genomfors utomhus.

Varje station beskrivs utférligare langre ner i texten.
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Material som behovs for cykeldagen

- En projektor och en dator for att visa presentationen i

station 1.

- En fordel & om eleverna har maojlighet att fora

anteckningar.

- En cykel till station 2 for att beskriva en séker cykel.

Den ska vara fullt utrustad med lysen, reflexer,
ringklocka med mera.

- Cyklar till cykelbanan i station 3. Vi rekommenderar en

cykel per tva elever. Cyklarna bor helst inte vara for
stora, anvand hellre en 26 tum an en 28 tums cykel.

- Hjalmar och eventuellt andra skydd till de som ska

cykla. Armbags-, handleds- och kndskydd samt
handskar kan vara lampliga om fardigheterna i cykling
inte ar sa stora. Antalet bér vara samma som antalet
cyklar.

- Fyra koner, eller nagot annat som man kan runda med

cykeln, och fyra rep som &r tre meter langa till tranings-
bana i station 3 for de som har hogre fardighet pa
cykling.

- Det behovs tre till fyra instruktérer som haller i en

station var plus nagra som hjalper till med cyklingen om
fardigheterna inte ar sa stora.

Om man ska gora "extra-6vningarna” i station 3 sa
behovs kritor eller tva 15 meters rep.



Stationer

Station

Bildspelet med tillhdrande manus ”"Station 1 — repetition Cykla sékert”.
Bildspelet innehaller information om lagar, regler och skyltar som &r

aktuella for cyklister.

Station

Har behovs en cykel som ar utrustad med féljande:

- Lyse fram med vitt eller gult sken, drivs antingen med
batteri eller dynamo.

- Lyse bak med rott sken, drivs antingen med batteri eller
dynamo.

- Ringklocka med en bra klang.

- Reflexer, orangegula eller vita, i hjulen pa ekrarna.
- Reflex framat som &r vit.

- Reflex bakat som &r rod.

- Bromsar, helst bade fotbroms och handbroms.

- Kedjeskydd.

- Sténkskarmar pa bada hjulen.

. Las.

Tanken &r att lararen/instruktoren anvdnder cykeln och gar
igenom och visar alla delarna samt berattar varfor de finns
och vilken funktion de har.

Information kring de olika delarna pa cykeln

Att ha en ringklocka pa cykeln &r det lag pa. Den ska fin-
nas pa cykeln for att cyklisten ska kunna uppmarksamma
andra trafikanter om att man finns.

Bromsar &r naturligtvis viktiga for att kunna minska farten
och fa cykeln att stanna sakert och snabbt. Att anvénda
bromsarna effektivt &r lattare om den ena styrs med foten
och den andra med handen.

Kedjeskyddet &r dels en sdkerhetsdetalj sa att inte klader
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trasslar in sig i kedjan, dels ar det till for att skydda klader
fran den oljiga kedjan.

Sténkskarmar skyddar kldderna fran blota stank fran
hjulen.

Laset ar saklart till for att forhindra stold av cykeln.

Om man ska cykla i morker &r det lag pa foljande:
- Lyse med vitt eller gult ljus fram.

- Lyse med roétt ljus bak. Baklyktan far vara blinkande om
den blinkar med minst 200 blinkningar/minut.

- Vit reflex fram.
- Rod reflex bak.

- Orangegul eller vit reflex at sidorna, garna i hjulen.




Stationer

Information om cykelhjalmen

Cykelhjélmen raddar manga liv och for barn upp till 15 ar
ar det lag pa att anvanda cykelhjalm. Det &r dock viktigt
att dven vuxna anvander hjalm dven om det inte star i
lagen.

Cykelhjéilmen ska vara CE-mdirkt.

Cykelhjdlmen ska sitta som pa bilden.
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Det ar viktigt att:

1. cykelhjdlmen sitter bra och stadigt
pa huvudet.

hakbandet &ar spant.

3. cykelhjdlmen tacker hela pannan.

4. spdnnena vid sidan sitter precis
under orat.

Om det finns en minihjalm kan sadan anvéndas for att
askadliggora risken med att inte anvédnda hjalm. Syftet
med minihjélmen ar att pa ett uppseendevackande satt
demonstrera nyttan av att anvanda cykelhjalm.
Minihjal-men &r gjord av frigolit och genom att anvanda
den pa ett 4gg kan man gora jamférelse med ett huvud
i en cykelhjalm.
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Mini-hjélmen kan bestdillas fran Atlas webshop
(https://shop.sportatlas.se/cykelhjalmar/agghjalm).
Testa forst utan publik. Hjalmen forbrukas inte vid forsta
forsoket. Utdver Minihjalmen behovs for varje forevisning
ett arbetsbord och 2 sma plastpasar (t.ex. 2-liters) och 2
farska, okokta &gg i normalstorlek.

1. Demonstrera med ett 4gg i plastpasen, som far falla fran
en halvmeters hojd i bordsytan utan minihjalmen.

2. Demonstrera nu med ett &gg i minihjdlmen. Visa
eleverna att agget ar helt. Dra fast dgget i minihjalmen
och se till att den inte stjalper ur innan den sldpps. Sta
upp och slépp dgg/minihjalm i bordet fran halvmeters
haojd.

3. Ldgg sedan agget i en plastpase och kasta ut till en
elev for att visa att det var ett farskt 8gg.

Manga kommer att podngtera att de trodde det var ett
kokt agg.

Jamfor med om cyklisten ramlar av cykeln och
slar i huvudet. Huvudet symboliseras av dgget
och man kan likna gulan vid hjarnan.



Stationer

Station

Infor cykeldagen bor ni fundera 6ver om eleverna kan
cykla eller inte — det avgor vilka dvningar ni ska genom-
fora. Alla elever behdver inte gora alla dvningar.

Har eleverna ingen erfarenhet géllande cykling far man
borja fran borjan. Da &r det bra om det finns en grédsplan
eller liknande, sa eventuella omkullkorningar inte gor sa ont.

Det ar mycket viktigt att forst visa hur cykling gar till och
hur bromsen fungerar. Cykling ar till stora delar balans.
Det ar lampligt att en till tva larare/instruktorer visar hur
det gar till att 6va cykling.

En instruktor sitter pa och cyklar sakta, medan den andra
stottar med balans. Instruktoren pa cykeln visar hur det
fungerar att bromsa och att det gar att bromsa mer eller
mindre hart. Det &r viktigt att beratta och visa att nar
cykeln stannar maste man vara beredd att s&tta ner en
fot i marken.

Sedan kan eleverna hjélpa varandra tva och tva med att
halla balansen och prova att cykla.

Naturligtvis ska alla som cyklar anvdanda hjalm. | bland
behdvs ocksa armbags-, handleds- och knédskydd samt
handskar.
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Ar eleverna mer kunniga i cykling kan en cykelbana
goras.

Banan behover inte vara sarskilt svar, och koner an-
vands. Se bilden nedan for en lamplig bana. Ytan bor
vara cirka 12 x 12 meter.

Cykelbanan borjar dar cyklisten pa bilden ar mellan tva
utlagda rep, repen har ett avstand pa 1 meter.

Sen cyklar man slalom genom konerna pa hégra sidan.
Det ska vara cirka 2 meter mellan konerna.

Man fortsatter sedan runt den ensamma konen motsols
och mellan de utlagda avsmalnande repen. Repen borjar
med cirka 1,5 meter och slutar med ett avstand pa 0,5
meter.

Vill du efter ett tag gora nagon férandring sa byt hall pa
varvet, vilket fér manga gor stor skillnad. GIom inte att
védnda pa de avsmalnande repen.

Om eleverna ar duktiga pa att cykla kan man genomfora
nedanstaende 6vning ocksa.

Uppsikt bakat under cykling
Material: Kritor/rep

Markera en 15 m lang bana. Banan ska vara 50-70 cm
bred beroende pa svarighetsgrad. Deltagaren ska se sig
om bakat over axeln, 2 ganger over vardera axeln. Man
kan lata en annan elev halla upp t ex ett visst antal
fingrar och lata den som cyklar ropa ut antalet. Under
cyklingen ska deltagaren inte beréra nagon av linjerna,
stanna eller sétta ned nagon fot.

Utvardering av cykeldagen
Kom ihag att utvdrdera cykeldagen. Det kan goras pa

flera satt, till exempel:

- Lat eleverna undersoka hur klassen tar sig till skolan
och om det har férandrats. Ar det fler som cyklar efter
cykeldagen? Om inte, varfér da?

- Anvand tillhérande utvarderingsenkat

- Lat eleverna muntligt sammanfatta vad de har lart sig
under cykeldagen.





