Manus till bildspel

LAT OSS HA EN
CYKELDAG &k 4-6)
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* Tack till Umea kommun for att vi far anvénda era illustrationer i den har presentationen.

Sverige &r ett av varldens mest trafiksdkra lander. Det beror framfor allt pa ett nationellt arbete som pagatt under
manga ar.

Myndigheter och kommuner bygger sdkra gator och vdgar. Fordonsindustrin utvecklar sékra bilar. Det &r ocksa viktigt
att alla som vistas i trafiken beter sig trafiksdkert och inte enbart forlitar sig pa teknik. Det inneb&r manga olika saker;
allt fran att visa hénsyn och se sig for, till att |ata barnen aka sékert i bilen och att anvdnda cykelhjdlm vid cykling.

NIF

Siaker trafik

www.ntf.se



Information till dig som ar larare

NTF, Nationalféreningen for Trafiksdkerhetens Framjande, har deltagit i Sve-
riges trafiksdkerhetsarbete sedan starten for dver 80 ar sedan. NTF &r en fri,
sjalvstdndig och idéburen organisation som arbetar for en séker trafik.

NTF vill bidra till att fa fler barn att cykla sdkert, genom att stotta skolan att arbeta
med saker cykling. P& www.Trafikeniskolan.se finns flera lektionsforslag kring
saker cykling.

For arskurs 4 finns lektionerna Séker cykel, Hur kom du till skolan idag? och
Aggfallet. For &rskurs 5-6 finns Skolvag och trafik och Okad séker cykling med
filmen Cykelfeber. Inled garna arbetet med nagra av dessa lektioner och avsluta
med en cykeldag.

Just nu ldser du talmanus till det bildspel som &r den teoretiska lektionen i NTF:s
Cykeldag. Materialet kring cykeldagen bestdr av:

- Manual for cykeldag, arskurs 4-6

- Bildspel Cykeldag for arskurs 4-6

- Talmanus till bildspel Cykeldag for arskurs 4-6
- Foraldrabrevy, forslag

- Schema cykeldag, forslag

- Checklista, egenbesiktning av cykel

Projektet ar finansierat av de medel som regeringen avsatte 2018 for information
och kunskapshojande atgarder for att 6ka sakert cyklande bland barn, unga och
utlandsfodda.

Tack till Umed kommun for att vi fér anvénda era illustrationer i bildspelet.
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Bild 1. NTF

NTF, Nationalféreningen for Trafiksakerhetens Framjande, har
deltagit i Sveriges trafiksékerhetsarbete sedan starten for 6ver
80 ar sedan. NTF &r en fri, sjdlvstandig och idéburen organisation
som arbetar for en saker trafik.

Siaker trafik
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Bild 2. Lat oss ha en cykeldag

Nu bérjar var temadag angaende sdker cykling. Det innebér att vi forst ska ha
en stund i klassrummet dar vi tillsammans gar igenom ett bildspel och dérefter
ska vi ut pa var skolgard for att titta pa era cyklar, se hur era hjdlmar sitter och ni
ska dven fa testa era fardigheter pa cykel i nagra teknikbanor.

LAT OSS HAEN

CYKELDAG 3k 4-6)

* Tack till Umed kommun fér att vi far anvanda era illustrationer i den har presentationen.
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Bild 3. Cykla sakert i trafiken

Varfor ska vi gora detta?

For att 6ka er kunskap om trafik, sa att ni har
storre mojligheter att cykla mer och sakrare i
trafiken.

- Genom ett teoripass och flera praktiska teknik-
banor far ni mer kunskap om mojligheter, krav
och vilka risker cykling innebar.

Fakta

Ungefar halften av alla som skadas allvarligt i
trafken har cyklat.

Ungefar 2000 cyklister skadas allvarligt varje ar.

2-3 barn (barn definieras som alder 0-17 ar)
omkommer varje ar pa grund av en cykelolycka.

80% av de som soker sjukhusvard har varit med
om en singelolycka.

Att diskutera
Vaad dr en singelolycka?

Hur kan en singelolycka ga till? (Cyklat pa en trottoarkant,
nerien grop, vaska fastnar i dacket, klader i kedjan, isigt/
halt/I6sgrus pa underlagen etc)

Var sker de flesta olyckorna?

Hemma pa gatan. Hur ser trafikmiljon ut dar ni bor? Hur
skulle ni vilja att den sag ut? Har nagon av er varit med
om nagon olycka? (begransa beréttelserna)

Hur skadar man sig?

Blamarken, skrubbsar, tander, frakturer ofta pa hoft och
axlar, hjarnskador (ofta hjarnskakning).

Vad kan man géra for att minska risken fér skador?

Trafikmiljon — sdkra cykelbanor, bra underhall, bra sno-
roéjning och sandning/saltning med mera.

Fordonet — bra lyktor och reflexer, bra bromsar, dubbdack
pa vintern med mera.

Trafikanten — anvanda cykelhjalm, minskar risken for
skallskador med 60%.

Visa hansyn och halla sig till trafikreglerna, framfor allt i
korsningar.

Ta hjélp av era foraldrars kunskaper nar de kor bil. Stall
fragor, lar er skyltar och trafikregler. Fundera over vilka
situationer som kan vara farliga.

Cykla sakert irtrafiken

= (Cykeldagen ska ¢ka dina kunskaper om trafik sa att
du cyklar sékrare.
Genom ett teoretiskt pass och en praktisk teknikbana
far duoch dina klasskompisar veta mer om vilka
mdjligheter, krav och risker cykling innebar.
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Bild 4. Hur tar du dig till skolan?

Hur ser er skolvég ut? Ar ni néjd med er skolvag? Kdnns den trygg och sdker?

Ar skolvdgen kortare dn 2 km? Ta cykeln eller g for att hjdlpa miljén. D4 blir det
samtidigt sékrare runt skolan eftersom det blir farre bilar.

For vem mer kan det vara bra att man cyklar?

Ja, er sjalval Varfor det?

Ni far battre motorik, ni forebygger sjukdom som tex i hjartat, diabetes osv.
Ni far mer energi och ni orkar mer under skoldagen.

Ni kan forbattra er i skolan ocksa! Lattare att forsta er larare.

Man lar sig ocksa hur man kan ta sig fram i sin narmiljé. Ni kanner er tryggare och
far béattre kansla for trafiken.

Om ni k@nner att er skolvag ar osaker, ta kontakt med er kommun.

Hur tar du dig till skolan?

—

N

Saker trafik
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Bild 5. Trafikregler

Vad kan ni om skyltar? Kénner ni igen dessa? Galler dessa for cyklister ocksa?
Cyklister réknas som fordon. Precis som den som kor bil och motorcykel.

Vajningsplikt.
Vad betyder ordet vajningsplikt?

Den som kor ett fordon har vajningsplikt mot korsande trafik. Sénk farten eller
stanna for att kunna korsa utan fara. Aven nar du cyklar pa en cykelvdg och ska
Over en vag sa har du vajningsplikt mot all trafik pa vagen.

Stopplikt.

Har maste du alltid stanna. S&tt ned en fot i backen, du maste sta stilla. Vanta med
att aka tills det kan goéras utom fara.

Varfor sta still?
For att hjalpa era medtrafikanter och att vara tydlig. For att helt sékert inte krocka.
Vad &r det for skillnad pa gatorna dér det ar stopplikt jamfort med vajningsplikt?

Stopp = Farligare gata, hogre hastighet, skymd sikt etc.

Trafikregler

Vajningsplikt Stopplikt

7 MANUS BILDSPEL CYKELDAG | SKOLAN, AK 4-6

EN

Siker trafik



Bild 6. Hogerregeln

Inga skyltar = Hégerregeln.
Vaad innebdr det?

Den som kommer pa min hogra sida, oavsett om jag ar bilist eller cyklist, ska jag
lamna foretrade for och lata passera korsningen fore mig. Daremot har den som
kommer fran hoger, bilisten i den har bilden, ingen "forkorsratt” (det finns inget i
lagen som heter sa) utan ska ocksa visa hansyn.

Hogerregeln
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Bild 7. Hogerregeln

Kan du lita pa att bilisten ser dig eller bryr sig om att det &r hégerregeln?
Vem d&r det som gor sig mest illa?

Se till att f& 0gonkontakt. Precis som i forra bilden har du som cyklist ingen
"forkorsratt”. Tacka o le &,

Visa hansyn mot varandra och var uppmarksamma sa minskar olyckorna, eller
blir lindrigare.

Hogerregeln
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Bild 8. Har far man cykla

Gemensam gang- och cykelbana eller delad gang- och cykelbana

Sa har ser skyltarna ut. P4 den gemensamma banan samsas man om samma

utrymme.

Har far man g4, cykla och kéra moped klass 2 (som max far ga i 25-30 km/tim).
Man ska inte kdra moped snabbare &n vad man cyklar.

10

Har far man cykla

:

Gemensam gang- Delad éng-
och cykelbana och cy elbana NT:F

Siker trafik
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Bild 9. Gemensam gang- och cykelbana

P& den gemensamma gang- och cykelbanan ska man cykla till hoger. Det &r re-
kommenderat att man gar till vanster for att pa sa vis lattare fa 6gonkontakt med
de man mater.

Den som cyklar maste ge gangtrafikanterna tillrackligt med plats.

Gemensam gang-
och cykelbana

- Hall 6gonkontakt och visa hansyn.
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Bild 10. Delad gang- och cykelbana

Ar banan delad sa félj skyltningen. Cykla till héger och ga till vanster om linjen.
N&r du moter en annan cyklist haller ni bada till hdger, men inom er bana.

Anvand ringklockan och se upp i kurvor.

Kom ihag; du har alltid vajningsplikt nar du kor fran cykelbanan in pa en
trafikerad vag.

Delad gang- och
cykelbana

- Hall 6gonkontakt och visa hansyn.
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Bild 11. Hur tar man sig over vagen?

Sa har ser skyltarna ut for overgangsstalle och cykeloverfart. Reglerna ar
liknande, det &r fordonen pa vdagen som ska véja for den som gar respektive
cyklar.

Hur tar man sig 6ver vagen?

N

A dA & N

Overgangsstalle Cykeloverfart
NIF

Saker trafik
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Bild 12. Overgangstille

Har bor man kliva av cykeln och leda den pa 6vergangsstillet.

Bilen ska stanna och sléppa fram den som gar, men maste inte stanna for den
som cyklar — d&rfor &r det bést att kliva av och leda cykeln. Aven om bilisten
ska léamna foretrade for den som gar, maste man alltid se sig fér. Om du som
cyklist kor pa vagen ska du, precis som bilisten, lamna foretrade for de som
gar pa 6vergangsstallet.

Overgangsstalle
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Bild 13. Cykeloverfart

Cykelbverfarten ska anvandas av cyklister eller férare av
moped klass 2 for att korsa en vag eller en cykelbana.

Cykeloverfarten har vagmarkering och vagmarken for cykel-
Overfart samt en utformning som sakrar att fordon inte kor
med hogre hastighet &n 30 kilometer i timmen. Det maste
alltsa finnas nadgon form av farthinder.

Cyklister och férare av moped klass 2 som aker ut pa en
cykel6verfart fran en cykelbana ska ta hansyn till avstandet
till och hastigheten hos fordon som narmar sig overfarten.

Cykeloverfart
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Fordonsforare har vajningsplikt mot cyklande och forare
av moped klass 2 som &r ute pa eller just ska fardas ut pa
cykeldverfarten. Man kan se cykeldverfarten som cyklistens
overgangsstélle, med liknande véjningsregler for bilisterna.

Man maste alltsa se sig for, dven om bilarna ska lamna
foretrade.




Bild 14. Har far man inte cykla

Alla skyltar som &r runda, roda och gula betyder att nagot &r forbjudet eller
att man ska vara vaksam pa nagot. Vad menas med vaksam?

Forbud mot trafik med fordon. Hér far du ga med cykeln, men inte cykla.
Galler fram till nasta korsning.

Férbud mot infart med fordon. Har far man inte cykla, daremot leda den.
Se upp for métande. Vilken sida gar man pa?

Gangbana. Hér leder man cykeln.

Har far man inte cykla

Foérbud mot Foérbud mot
trafik med fordon infart med fordon
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Gangbana

NIF

Saker trafik



Bild 15. Har far man cykla

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

Har far du cykla, skylten kan t ex finnas i bostadsomrade/skolgard eller
liknande.

Har far man cykla

Motorfordonstrafik férbjuden
AN

Saker trafik

17 MANUS BILDSPEL CYKELDAG | SKOLAN, AK 4-6



Bild 16. Regler for gagata

Gagata. Ga i din egen takt. Som gdende har du foretrade pa gagatan.
Cykla i gangfart. Som cyklist ska du lamna foretrdde at gaende.

Gagata med fordonstrafik férbjuden. Ga i din egen takt. Som gaende har
du foretrade pa gagatan.

Du ska leda din cykel klockan 10-18 pa vardagar och klockan 10-15 pa
I6rdagar.

Varutransporter pa vardagarna ska ske fore klockan 10 eller efter klockan 18.

Regler for gagata
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Bild 17. Vilka hastigheter klarar manniskan?

Hastigheterna pa vdgen &r anpassade efter hur mycket
vara kroppar tal. Ar man utanfor bilen och blir pakérd klarar
man oftast att bli pakérd i 30 km/tim. Om man sitter i en
krocksaker bil med bilbéltet pa sig klarar kroppen hogre
hastigheter.

For att skydda oskyddade trafikanter (de som gar, cyklar,
kor moped eller motorcykel) maste bilarnas hastigheter
begransast exinneistaden. Vid lagre hastighet kan fordo-
net stanna snabbare och om en olycka anda sker blir den
mindre allvarlig ju lAngsammare fordonet kort.

Ténk pa hur skylten for vdgens hastighetsbegrdnsning
ser ut! Som en forbudsskylt (rund, réod och gul).

Vilken hastighet klarar manniskan av? 7 km/tim &r det vald
som kroppen klarar av utan att fa allvarliga skador. Faller
man stdende pa golvet, kommer man upp i cirka 7 km/tim.
Ar det ndgon som vagar prova? Kan man goéra sig illa da?
Redan i sa laga farter &r det alltsa viktigt att ha bilbélte, sa
att kroppen inte slar i nagot!

Forklara bilderna.

Om man blir pakoérd i 30 km/tim klarar man sig oftast. Det
ar samma vald eller energi som om man trillar ut genom
fonstret fran forsta vaningen. Att bli pakord eller krocka i
50 km/tim &r samma krockvald/energi som att trilla ut fran
tredje vaningen osv.

Hur kan man da gora f6r att skydda sig med cykel, bil och
moped? Hall hastigheterna!

En bil som kor 30 km/tim behover 13 m for att stanna. Jamfor
med en buss som ofta &r 13 m lang. Bilen som kér om en
stillastdende buss har alltsa en chans att stanna om nagon
gar ut framfor bussen, men inte om bilen kor fortare.

Vilka hastigheter klarar manniskan?

Varfor bor man fardas i 30 km/tim dar det finns

gaende och cyklande trafikanter?
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Bild 18. Varfor ska man ha hjalm?

Alla som cyklar kan raka ut for en olycka. Varje ar skadas ca
2 000 cyklister allvarligt i trafiken och varje ar omkommer
cirka 20 cyklister. Darfor ar det viktigt att du aldrig cyklar
utan hjalm. Det ar dessutom lag for alla under 15 ar.

Cyklister omkommer oftast i kollision med bilar, men skadas
oftast allvarligt i singelolyckor, det vill séga da man sjalv
cyklar omkull. Orsaken kan vara ishalka, |0st grus, I0v, ojamn
véag eller nagot fel pa cykeln.

Det ar oftast huvudet som far den vérsta sméllen nar na-
gon kor omkull med cykel. D& kan hjarnan fa skador som
finns kvar hela livet. Darfér behéver bade barn och vuxna
anvanda hjalm nar de cyklar. For barn under 15 ar ar det lag
pa att anvédnda hjalm. (En hoverboard réknas som en cykel,
vilket innebar att for barn under 15 ar ar det krav pa hjalm.)
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Hur ska hjalmen sitta?

Langt ner i pannan och tacka bakhuvudet. Du ska fa plats
med tva fingrar mellan haka och hakband och hjélmen far
ej glida bak mot nacken. Om du behdver ha mdssa under
hjalmen, se till att den anda sitter som den ska. Ibland gar
det att andra storleken pa hjalmen eller sa kan du behova
en storre storlek pa vintern.

Vilka yrkesgrupper anvander hjalm? Inom vilka sporter
anvander man hjalm? Varfor da?

Brandman, byggnadsarbetare.

Slalomakare, ryttare, hockeyspelare.

Vartor ska man ha hjalm?

NIF

Saker trafik



Bild 19. Saker cykel

Vad ska en cykel ha for utrustning for att vara laglig?

Ga igenom hur en séker cykel ska se ut, titta pa bilden.
(Nar ni gar ut ska ni sedan titta pa elevernas egna cyklar.)

Hur betydelsefullt & det med reflexer:

En bil som kor 50 km/tim, har endast 2 sekunder pa sig
att stanna om du inte har reflexer. Sa fort gar det! Har du
reflexer syns du pa mycket langre avstand och bilen har 5
ganger mer tid att stanna.

Saker cykel...

Reflex bak rod

Baklyse rod

Sidoreflex
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Ringklocka

Bromsar

Om man saknar reflex, lykta eller ringklocka kan man fa
500 kr i boter fran polisen.

Far man skjutsa? Ja, om cykeln &r byggd for det, t ex en
tandemcykel.

Om cykeln inte &r byggd for passagerare men har lampliga
saten och ekerskydd, far cyklister 6ver 15 ar skjutsa en
person under 10 ar, &r cyklisten 6ver 18 ar far den skjutsa
tva barn under 6 ar.

e Bromsar

Reflex fram vit

Framlyse vit

Sidoreflex

NIF
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Bild 20. Visa att du finns

Vad hander har? Vad gdller har?

Eftersom du har en cykel som rdknas som ett fordon sa
maste du lamna foretrade till fotgangaren som gar mot dig.

Vad ar en fotgangare?
Vad menas med foretrade?

Tank pa att den gdende som du &r pa vag att kéra om kan-
ske inte ser dig och kan bli radd och orsaka en olycka som
skadar dig eller ndgon annan. Anvand ringklocka néar du
passerar nagon! Sakta in och cykla sakta tills fotgdngaren
passerats.

Diskussionsdvning:

Oliver vaknar upp och har forsovit sig. Han kommer forsent
till skolan.

Detta gor att han &r stressad och pa mycket daligt humor.
Oliver kommer cyklande pa en gemensam gang- och cykel-
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bana. Framfér honom gar en aldre tant som har ryggen mot
honom sa hon ser honom inte. Hon har dven svart att ga, halla
balansen och hon hor ocksa mycket daligt. Hon gar somi sin
egen lilla varld.

Pa andra sidan av gang- och cykelbanan far han méte av
en pappa med sin pojke som gar och pratar om vad de
ska gora till kvallen. Mojligen ser de honom eller sa &r de
ocksa i sin lilla varld.

Oliver har hog hastighet och mellanrummet mellan tanten,
pappan och pojken &r inte sa stort.

Vad maste Oliver tanka pa har?

Hastigheten, gora sig hord med ringklocka, kliva av eller
styra cykeln.

Vilka risker finns om han skrammer den aldre tanten?

Vad hdnder om tanten kanner att "nu maste jag vila benen
och vill sitta pa parkbanken”?

Visa att du finns...



Bild 21. Skymd sikt

Vilken fara finns har for dig som ar cyklist?

Vad mer kan skymma din sikt som du bor vara uppmarksam pa?
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Bild 22. Hur beter man sig i en korsning med

ett stort fordon?

Det ar rott ljus, det galler &ven for dig.

Din placering bor hela tiden vara bakom lastbilen for risken
ar stor att den person som kor inte ser dig om du befinner
dig jamsides.

Vilken &r storsta risken?
Klamrisk om lastbilen svanger hoger.

Nar lastbilen borjar kora kan det vara sa att han "haller ut”
och tar en vidare svéng, vilket kan innebaéra att det blir extra
plats till héger om lastbilen. Har &r det extra farligt att vara
eftersom cyklisten inte syns.

Om det gar: Forsok att fa kontakt med féraren sa att han/
hon vet att du finns dar.
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Hur f&r man lattast kontakt med en lastbilschauffor har?

Genom sidobackspeglarna. Du syns bast om du da befinner
dig bakom till hdger om lastbilen.

Vem ska kora forst?
Lastbilen.
Varfor? Han sitter hogt upp och ser battre i korsningen.

Det finns korsningar med trafikljus som langst fram har
en sa kallad cykelbox, en ruta som &r sérskilt anpassad
for cyklister. Dar &r det meningen att cyklisten ska vanta
och da fa kora forst nar det blir gront. Dessa I6sningar &r
vanligast i stora tatorter.

Hur beter man sig i en korsning
med ett stort fordon?

Saker trafik



Bild 23. Var uppmarksam!

Diskussionsévning

"De har precis fatt pengar av sin mormor, vad ska de gora tror ni? Du &r cyklisten som
kommer”.

Hur gamla &r barnen?

Verkar de se dig? Vad tror ni kan handa? Vad borde du gora?
(Sakta ner, hall bdda handerna pa styret.)

Hinner du stanna eller vdja om det hander nagot?

Vad &r problemet med bilden? Vad/vem saknas? (mormor eller annan vuxen)

Sammanfattning:

Kom ih&g 6gonkontakt, ett leende foder fler och ha ett 6ra till trafiken i alla lagen & .

Var uppmarksam !
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