Manus till bildspel

Cykla sakert pa

att svenska

Sverige ar ett av varldens mest trafiksdkra lander. Det beror framfor allt pa ett nationellt arbete som pagatt under
manga ar. Myndigheter och kommuner bygger sékra gator och védgar. Fordonsindustrin utvecklar sékra bilar. Det
ar ocksa viktigt att alla som vistas i trafiken beter sig trafiksdkert och inte enbart forlitar sig pa teknik. Det innebar
manga olika saker; allt fran att visa hansyn och se sig for, till att 1ata barnen aka sékert i bilen och att anvanda
cykelhjalm vid cykling.

NIF

Siaker trafik

www.ntf.se



Information till dig som ar larare, utbildare, samhallskommunikator eller liknande

NTF, Nationalféreningen for Trafiksdkerhetens Framjande, har deltagit i
Sveriges trafiksdkerhetsarbete sedan starten for dver 80 ar sedan. NTF &r
en fri, sjdlvstandig och idéburen organisation som arbetar fér en saker trafik.

Materialet "Cykla sékert pa latt svenska” ar framtaget for att beskriva vad som
ar viktigt att tanka pa i trafiken nar man cyklar. Projektet &r finansierat av de
medel som regeringen avsatte 2018 for information och kunskapshdjande
atgérder for att Oka sakert cyklande bland barn, unga och utlandsfodda.

"Cykla sékert pa latt svenska” bestar av en folder till elever, ett bildspel och
ett manus for larare/instruktorer. Det finns d&ven en manual till en cykeldag
inklusive ett kortare bildspel till en av stationerna. Materialet kan anvandas i
manga olika sammanhang.

Det finns mycket att resonera om, gruppens intresse och niva styr vad ni tar
upp. Nagra punkter inom varje omrade har i det har manuset rédmarkerats,
det ar de punkter som ar allra viktigast.

| foldern, som vander sig till utlandsfédda/nya svenskar, finns de viktigaste
orden Oversatta till sex olika sprak.

Tanken ar att materialet ska vacka intresse och att man utifran det ska kunna
lyfta olika saker att resonera kring. | manuset och i bildspelet finns nagra
varderingsovningar och diskussionsfragor.

Pa www.ntf.se finns mer trafiksdkerhetsmaterial som vander sig till foraldrar
med barn i olika aldrar och till dldre. Dessa malgruppsanpassade material ar
Oversatta till olika sprak och finns tillgangliga for utskrift eller bestallning till
sjalvkostnadspris.

UtGver detta material tar NTF under 2018 fram en e-learning for malgruppen
nya svenskar. Du hittar mer information om detta pd www.ntf.se.

Cykeldag

Om ni pa skolan vill genomfora en cykeldag for eleverna finns en manual som
ar enkel att folja. Du hittar den pad www.ntfse. Till cykeldagen finns ett eget
kortare bildspel som repetition.
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Bild 1. NTF

NTF, Nationalforeningen for Trafiksdkerhetens Framjande, har deltagit i Sveriges
trafiksdkerhetsarbete sedan starten fér Gver 80 ar sedan. NTF &r en fri, sjélvstandig
och idéburen organisation som arbetar for en saker trafik.
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Bild 2. Cykla sakert

Saval kommuner som staten vill att vi ska cykla mer eftersom det &r bra for halsan
och miljén. Men cyklingen ska vara séker sa att det inte blir fler skadade cyklister
som foljd. Darfor ar det viktigt att informera om hur séker cykling kan 6ka. Det gors
genom att det byggs sékra cykelbanor som underhalls och snérojs pa vintern och
att alla som kor motorfordon visar hansyn, men den som cyklar har ocksa ett ansvar.

Att lara sig cykla och att veta vilka regler som géller i trafiken &r viktigt. Vi kom-
mer hdr att beratta om viktiga regler och lagar, men aven att det ar viktigt att visa
varandra hansyn och omsorg i trafiken.

CYKLA SAKERT
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Bild 3. Hansyn och omsorg om andra

Att cykla ar ett mycket bra séatt att ta sig fram mellan olika
stallen. Det ar enkelt, billigt och bra for bade miljon och
héalsan.

Vilka rattigheter och skyldigheter har man i trafiken? Som
trafikant har man bara skyldigheter, inga rattigheter. Om
man tror sig ha rattigheter — vilket ingen har i trafiken — da
Okar risken for olyckor. Att "havda sin ratt” skapar olyckor
och skador, vilket leder oss langre bort fran Nollvisionen
(Nollvisionen = att ingen ska dodas eller skadas allvarligt
i trafiken).

Oavsett om man kor bil eller cyklar, eller om man gar och
ska ga Over ett dvergangsstélle, sa har man olika skyl-
digheter. Samarbete och hansyn ar viktiga grundstenar
for att trafiken ska flyta pa och bli séker for alla. Vid t ex

ett 6vergangsstille ska bilisten véja for den som gar 6ver
gatan, men den som gar maste samtidigt se sig for —bada
har skyldigheter.

Nar man cyklar galler det att visa hansyn till andra. Pa
gang- och cykelbanor &r det viktigt att visa omsorg om
bade de som gar och cyklar.

Man ska vara extra hansynsfull mot barn, aldre och funk-
tionshindrade. Aldre ménniskor kan ha svart att hinna flytta
pa sig nar man kommer pa cykel. Att anvanda ringklockan
i god tid och férvarna manniskor om man kommer bakifran
ar viktigt. Cykla sakta och ta det forsiktigt nar man ska
kora om andra manniskor pd en gang- och cykelbana. |
alla trafiksituationer maste man ha forstaelse for andra
manniskor. Och som sagt sa har man bara skyldigheter.

Hansyn och emsorg

= Alla har ett ansvar i trafiken
= Viktigt att visa hansyn till andra
= Extrawviktigt mot barn, aldre och funktionshindrade
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Bild 4. Diskussion

Vad innebar det att visa hansyn och omsorg i trafiken?

Lat gruppen resonera; hur kan man visa hdnsyn och omsorg mot andra? Vad kan
det innebara? Vad kan hdnda om man bara ténker pa sig sjélv i trafiken?

Diskussion

Vad innebar det att visa
hansyn och omsorg trafiken?

6 MANUS BILDSPEL CYKLA SAKERT PA LATT SVENSKA



Bild 5. Fordelar med att cykla

Att cykla ar ett mycket bra satt att ta sig mellan olika + Man mar bra av att cykla, det ar bra foér halsan.

stallen. + Man slipper parkeringsavgifter for bilen och/eller
+ Attcykla &r praktiskt i stan dar man ofta kommer avgifter for kollektivtrafikresor.

fram bade fortare och lattare an med bil, buss eller + Cykeln ar latt att parkera.

sparvagn.

+ Det ar billigt att cykla.
- Det finns risker med cykling. Man kan ramla sjalv

eller bli pakord av ett annat fordon. Som cyklist &r

som bensin och diesel ger upphov till utslapp av man helt oskyddad. Ett bra skydd vid en olycka &r
koldioxid vilket bidrar till vaxthuseffekten och har en en cykelhjalm.

+ Detarbra for miljon. Forbranning av fossila branslen

negativ paverkan pa klimatet. Vagtransporter svarar
K P P 9 P Cirka 20 cyklister dor varje ar i trafiken och cirka

240 skadas mycket allvarligt. Med cykelhjalm kan
allvarliga skallskador reduceras med cirka 60 procent.

for ungefar 30 procent av de svenska utslappen av
koldioxid och andelen fortsatter oka i takt med att

végtrafiken 6kar. Aldre bilar och lastbilar star fér be-
tydligt hdgre klimatpaverkande utsléapp.

Fordelar med att cykla...

= Praktiskt i stan
= Billigt

=  Miljovanligt

= Bra for halsan

= | att att parkera

Risker ?
NIF

Siker trafik
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Bild 6. Tunga fordon kan orsaka risker

Nar lastbilen eller bussen svanger hoger kan foraren kanske inte se cyklisten. Vid
hogersvang med lastbil eller buss behdver det stora fordonet ofta extra utrymme
for att komma runt, lastbilen tar liksom ut svdangen. Detta lamnar en lucka mellan
trottoar och vagkant, som inte ska utnyttjas av cyklisten.

Tunga fordon tar ut svangen i hégerkurvor och har svart att se cyklister och gaende...
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Bild 7. Saker cykel

En ratt utrustad cykel ska enligt lag ha bromsar, som ska
kunna minska farten och fa cykeln att stanna sakert och
snabbt. For barn ar fotbroms enklast att hantera.

Det maste finnas en ringklocka.

De svaraste skadorna som drabbar cyklister intraffar vid
kollision med en bil. Darfor ar det viktigt att synas i trafiken
med cykellysen och reflexer.

Om man ska cykla i mérker &r det lag pa féljande:

« Lyse med rétt ljus bak. Baklyset far vara av blinkan-
de typ om det blinkar med minst 200 blinkningar/minut.

« Lyse med vitt eller gult ljus fram.
« Vit reflex fram.
+ Rod reflex bak.

« Orangegul eller vit reflex at sidorna, gédrna i hjulen.

Saker cykel...

Reflex bak rod

Baklyse rod

Sidoreflex

Ringklocka

Bromsar

En cykelkarra som satts fast bakom cykeln ska ha en rod
reflex bakat eller en baklykta som kan visa rétt ljus bakat
om reflex saknas.

Man far skjutsa passagerare pa cykeln om den ar byggd
for passagerare eller har lampliga saten och effektivt
skydd mot hjulekrarna. Har cykeln det far man ha passa-
gerare om foljande regler foljs:

. Densom aker med maste vara under 10 ar. Den som
kor cykeln maste da vara minst 15 ar.

. Mankan hatva barn under 6 ar pa cykeln, men da
maste den som kor cykeln ha fyllt 18 ar.

- Man far inte skjutsa ndgon direkt pa pakethallaren.

Bromsar

Reflex fram vit

Framlyse vit

Sidoreflex NIF

Séker trafik
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Bild 8. Varderingsovning

Beskrivning av metoden: i en "fyra horn-ovning” ger ledar-
en gruppen fyra valmajligheter utifran en given situation.
Exempel pa situation kan vara: "Det varsta med att dricka
alkohol ar ..

- att man latt kan gora bort sig

« att man latt kan hamna i slagsmal
- att man skadar kroppen

«  Oppet horn med eget forslag

Lat de olika deltagarna valja och ga till var sitt horn och
dér tala om for varandra varfor de har valt just det hor-
net. Darefter ska du som ledare initiera en dialog mellan
hornen. Ibland kan man frdga om nagon skulle vilja byta
horn efter att ha lyssnat pa de andra.

Det ska alltid finnas ett "Oppet hérn” dar deltagarna kan ha
en annan ldsning/svar pa problemet én de redan angivna.

Diskussions-/varderingsévning

Vilket sdtt tycker du dr bdst for att 6ka sdkerheten for
cyklister?

1) Hastighetsbegransning 30 km/tim i hela stan.
2) Lag om cykelhjalm for alla.

3) Fler cykelbanor.

4) Oppet hérn med eget forslag.

Varderingsovning

N

!

Vilket satt tycker du ar bast for att
Oka sakerheten for cyklister?

Lag om cykelhjalm for alla.
Fler cykelbanor.

- — Hastighetsbegransning 30 km/tim i hela staden
: Oppet hdrn med eget férslag.
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Bild 9. Cykelhj&lm

Huvudet &r det omtaligaste man har och dven en liten stét kan skada hjarnan. Att
anvanda cykelhjalm &r ett enkelt satt att gora cykling sékrare.

| Sverige ar det lag pa att alla barn under 15 ar ska anvédnda cykelhjalm. Det &r lika
viktigt for vuxna att anvanda hjaim.

Barn i forskolealder, 1-7 ar, bor anvanda en hjalm med grént spénne. Spannet I6ser
ut om barnet skulle fastna nar det leker till exempel i en klatterstéallning. Hjalmen
fungerar lika bra vid en cykelolycka som en vanlig cykelhjalm.

Cykelhjalm

Alla barn under 15 ar ska
anvanda hjalm nar de cyklar
eller blir skjutsade pé cykel.

Barn i férskolealder bér anvanda
en hjalm med gront spanne.
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Bild 10. Hjalmen ska sitta bra

Det &r viktigt att:

1. cykelhjalmen sitter bra och stadigt pa huvudet.
2. hakbandet ar spant.

3. cykelhjalmen tacker hela pannan.

4. spannena vid sidan sitter precis under orat.

Det ar viktigt att
cykelhjalmen sitter bra...

. Cykelhjalmen sitter stadigt pa huvudet.

. Hakbandet ar val spant.

. Cykelhjalmen tacker hela pannan.

. Spannena vid sidan sitter precis under orat.
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Bild 11. Diskussions-/varderingsovning

Vilket satt tycker du ar béast for att fa fler vuxna att anvanda cykelhjalm?
1) Lag for alla

2) Informationskampanjer

3) Dela ut gratis cykelhjalmar

4) Oppet hérn med eget forslag

Varderingsovning
Vilket satt tycker du ar bast for att fa
fler vuxna att anvénda cykelhjalm?

» |[agkrav.

» |nformationskampanjer.

» Dela ut gratis cykelhjalmar.

= Oppet hérn med eget férslag.

NIF

Saker trafik
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Bild 12. Viktiga regler och skyltar

Cykeln ar ett fordon och trafikregler galler for alla som cyklar.

Om man vill vara séker pa att gora ratt ndr man korsar en vag, ska man alltid se
sig for och vara beredd pa att vdja for andra. Nar man inte har vajningsplikt ska
man &nda ta hansyn till andra. Om man leder sin cykel 6ver vagen, géller bestam-
melserna for gdende. Man far endast korsa vdgen om det kan ske utan fara for
den ovriga trafiken.

Alla fordonsférare (som man ocksa &r nar man cyklar) skall vara sarskilt forsiktiga
nar man korsar en vag med annan trafik. Korsningar &r riskfyllda platser. Det ar
viktigt att man soker 6gonkontakt med ovriga forare och att man visar hur man
téanker kora.

Om det finns en cykelbana ska man cykla dér, annars ska man cykla pa hoger
sida av vagen.

Man far inte cykla pa trottoaren, bara barn som &r 8 ar och yngre far gora det.
Trottoaren &r till for de gaende.

Man far inte lasta sin cykel sa att den blir svar att styra.

Viktiga regler och skyltar...

Vilka skyldigheter har du?
Ta ansvar for dig och ditt fordon.
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Bild 13. Viktiga skyltar

( % | Cykelbana

/ \ Gemensam gang- och cykelbana.
Ga pa vanster sida och cykla pa héger sida, men man maste
se upp for gdende och ge dem tillrackligt med utrymme. Det
ar bra att soka dgonkontakt med den man moéter.

/ Gang- och cykelbana som &r delad med en linje.
‘ Gang- och cykelbana som &r delad med en linje. Hall till
/ hoger pa den delen som &r for cyklister.

Cykelbana

Gemensam gang- och cykelbana

Gemensam gang- och cykelbana
som ar delad

A

Saker trafik
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Bild 14. Viktiga skyltar

Overgangsstille

Har far man ga 6ver over vdagen, men man bor inte cykla. Kliv i stéllet av cykeln och led den.
Fordon ska stanna fér den som gar. Som gaende har man skyldighet att vara uppmérksam pa
fordon.

S6k 6gonkontakt med bilférarna sa att du vet att de sett dig. Om du cyklar pa vagen och kor-
sar ett 6vergangsstille, ska du stanna och slappa fram den som gar.

Cykeloverfart

Har far man cykla 6ver vagen. Fordon ska stanna for cyklister, jamfor med 6vergangsstallet for
gdende. Men som cyklist maste man se sig for och soka 6gonkontakt med bilférarna sa att man vet
att de sett dig.

Cykelpassage

Cykelpassage — har far man cykla 6ver vagen. Man har skyldighet att vaja for bilarna.
Om det finns ett trafikljus ska man folja det.

Pa en cykelpassage ar det cyklisten som ska véja och pa en cykeloverfart &r det bilisten
som ska véja. Men genom att man bade som cyklist och bilist har skyldigheter att se sig
for tvingas bada ta hansyn till varandra. Pa sa vis okar sékerheten.

Orden "passage” och "6verfart” & samma i flera sprak, men i just detta sammanhang
har orden olika betydelse for de svenska trafikreglerna.

Overgangsstalle

OQ)_ Cykeloverfart
S

Cykelpassage

NIF

Siker trafik
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Bild 15. Viktiga skyltar

Gangfartsomrade

| ett gangfartsomrade samsas gaende, cyklister och
bilister. Har far fordon inte kora fortare &n gangfart
(cirka 7 km/tim). Bilister och cyklister ska vaja for
gaende.

Enkelriktat

Market anger att fordonstrafiken pa véagen ar
enkelriktad i pilens riktning. Man far bara cykla och

kora andra fordon at det hall som pilen visar.

Motorvag och motortrafikled

Har far du inte cykla.

Gangfartsomrade

‘-_’, Enkelriktat

E Motorvag och motortrafikled
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Bild 16. Viktiga skyltar

Forbud mot trafik med fordon

Ha&r far du som cykilist inte kora in.

Forbud mot infart med fordon

Har far du som cyklist inte kora in.

Forbud mot trafik med annat motordrivet fordon &n
moped klass 2

Har far du cykla.

®0 O

Forbud mot trafik med fordon

Forbud mot infart med fordon

Forbud mot trafik med annat
motordrivet fordon an moped klass 2

® 00
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Bild 17. Viktiga skyltar

Vajningsplikt

Galler aven dig som cykilist.

Stopplikt

Galler aven dig som cykilist.

Hastighetsbegransning
Galler aven dig som cyklist.
v Vajningsplikt mot korsande trafik

/ \
@] Stanna vid vagkorsning
N //

@ Hastighetsbegransning

NIF

Siker trafik
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Bild 18. Trafiksignaler

D N %@9
@
O O O

Trafiksignaler

galler dven dig som cyklist. Ibland finns det trafiksignaler for cyklister, da ska du
forstas folja dem.

Trafiksignaler — galler aven cyklister

NIF

Siker trafik
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Bild 19. Barn pa cykel

En generell tumregel sager att barn inte a mogna att
cyklaitrafiken pa egen hand forrén de &r 11-12 ar (finns det
cykelbanor kan yngre barn cykla pa egen hand). Samtidigt
vill vi ju att barnen ska bli sjalvstandiga och t ex kunna ta
sig till skolan pa egen hand. Det &r viktigt framfor allt for
den egna utvecklingens skull, men ocksa for att det ar
bra att rora pa sig.

Dér trafiken &r lugn och inte sa intensiv kan man cykla
tillsammans med sitt barn nér barnet &ri 7-8 ars alder. Man
bor dock vélja att ga over korsningar. For cykling i mer
trafikerade miljder bor man vanta lite till. Vinglar barnet till
samtidigt som bilar passerar, kan otédcka olyckor uppsta.

Dessutom ar det lag pa att barn ska anvédnda cykelhjalm.
Aven som forédlder bér man forstds ocksd anvanda cy-
kelhjalm.

Nar det borjar bli dags for ditt barn att cykla helt pa egen
hand kan det vara bra att forst fundera pa om det finns
battre och samre vagar att vélja. Kanske kan barnet till en
borjan kliva av cykeln och ga over korsningar, for att sa
smaningom cykla hela vdgen.

Trehjuling

Vid 1,5 ars alder brukar barn kunna anvénda trehjuling.
Dar efter kan man lata barnet anvédnda en balanscykel.

En balanscykel ar en cykel utan trampor.

Tank pa att farten kan bli hog dveni en liten nerférsbacke
och det kan vara svart att bromsa. Grus och gropar i mar-
ken kan stdlla till med problem. Anvand hjalm och lek alltid
i bilfria miljder under vuxnas overinseende.

Tvahjuling foér barn

Vid 5-6 ars alder ar barnet moget for en tvahjuling. Kép
inte en tvahjuling med stodhjul. Barnet kommer It upp
i hoga hastigheter och om olyckan &r framme kan det
skadas allvarligt. Dessutom tvingar stodhjulen barnet att
luta sig at fel hall i kurvor, vilket kan valla problem nér de
tas bort.

Nar man ska kopa den forsta riktiga cykeln bor man ta med
sig barnet sa att man kan prova ut en som ar lagom stor.
Mindre barn ska na ner till marken med bada fétterna nar
de sitter pa sadeln. Barnets forsta cykel bor vara utrustad
med fotbroms.

Vanta med vaxlar och handbroms. Barn har fullt upp med
att halla balansen, styra och bromsa.

Barn pa cykel...

Pa egen hand i trafiken.
Cykelhjalm.

Trehjuling.

Balanscykel.
Tvahjuling.
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Bild 20. Om olyckan ar framme

Det &r latt att kora omkull med cykel. Det ar ocksa latt att kéra pa en annan person
om man inte &r uppmérksam pa ens omgivning nar man cyklar i trafiken.

De vanligaste olyckorna &r sa kallade singelolyckor, dvs att man cyklar omkull,
ofta for att det &r halt eller I0st grus pa vagen.

De allvarligaste olyckorna sker i kollision med bil eller annu tyngre fordon.

Vid en krock kan allvarliga huvud- och nackskador uppsta. Vid en sadan olycka
ar det viktigt att ringa 112.

N&r man ringer 112 far man svara pa ett antal fragor:
- Vad har héant?

- Var har det hant?

. Vilket telefonnummer ringer man frén?

Dessa fragor stélls for att ambulansen sa fort som majligt ska kunna hitta platsen
dar olyckan agt rum.

Tank pa att man bara ska ringa 112 nar man ar i en nédsituation som kraver
omedelbar hjalp.

Om olyckan ar framme...

= Vanligast ar att cykla omkull
» Svaraste skadorna ar i kollision med bl

Ring 112 — vid behov
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