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Inledning

Det ar bra att cykla for cykling ger kondition, balans och forfinad motorik. Det
starker skelettet och &r ett snabbt, smidigt och billigt satt att ta sig fram. Och det
ger oss en frinetskansla. Det ar kort sagt nyttigt att cykla. Manga barn cyklar varje
dag. Men for att barn ska kunna cykla pa ett sakert och utvecklande satt, behovs
bra trafikmiljoer, ratt utrustning och kunskaper om nar man ar mogen att sjalv
bege sig ut i trafiken.

Barns biologiska forutsattningar gor att de inte ar trafikmogna for att cykla i intensiva
trafikmiljoer forrén vid 11-12 ars alder. De har t ex svart att bedéma avstand och
hastigheter. Vidvinkelseendet ar inte fardigutvecklat forran vid cirka 12 ars alder,
sa mycket kan hdanda under tiden de bara vrider pa huvudet. | sékra trafikmiljoer
kan de cykla pa egen hand i lagre alder.

En cykeldag ar en bra start eller avslut pa ett langre temaarbete om trafik, trafik-
sékerhet, halsa och miljo. Anvand gédrna nagon av de lektionsforslag som finns
kring cykling. P4 en cykeldag far eleverna bade teoretiska kunskaper och far
praktiskt prova pa att cykla.

Genomforande

Kopplat till amne/kursplan 3. Sdaker cykel — Hur ser en saker cykel ut?
Sambhdillsorienterande dmnen — Samhallets behov av igar;[g)z;:agr.enomférs utomhus. Eleverna besiktar sina
lagstiftning samt nagra olika lagar och paféljder. Kriminalitet

och mgjliga konsekvenser for individ och samhalle. 4. Teknikbanor — Nio teknikbanor, dar man forslagsvis
Idrott och hdlsa — Undervisningen ska vara utformad sa att valjer fem banor.

alla elever kontinuerligt kan delta i undervisningens
aktiviteter och ge eleverna forutsattningar att kunna delta i
andra rorelseaktiviteter i skolan. Den ska ocksa bidra till att Att ténka pa innan cykeldagen
eleverna utvecklar en god kroppsuppfattning och tilltro till 4.
sin egen fysiska formaga.

Varje station beskrivs utférligare Iéingre ner i texten.

Information till eleverna angaende dagen.

. . .. . 2. Harviallt material som behdvs? (materiallista se nedan)
Fysik — Krafter och rérelser som kan observeras och matas i

vardagssituationer. 3. Ta fram schema och total tidsdtgang (se forslag
Schema cykeldag).

Genomforande i korthet 4. Hur sakerstaller vi att alla "vagar” prova det praktiska?
1. Teoretisk lektion — Genomfors i klassrum innan man 5. Finns det elever som inte kan cykla?

gar vidare till uteaktiviteterna med cykelbanor med o .

mera. Anvénd gérna bildspel Cykeldag fér arskurs 6. Var kan vi halla till med teori och cykelbana?

4-6 med talmanus. 7. Har alla elever en cykel och cykelhjalm?

8. Elever med funktionshinder, hur kan vi sakerstalla

2. Cykelhjalm — Hur sitter elevens hjalm pa plats? Kan

inga i den teoretiska delen eller som egen station
utomhus. 9. Behdvs information till foraldrarna?

(se forslag Foraldrabrev)

deras deltagande?
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Genomforande/Stationer

Materiallista

1. Koner eller annat att runda. Har kan man aven
anvénda hockeypuckar eller sa kan man saga ut tré-
puckar pa traslojden.

2. Kritor.
3. Rep eller annan avgransning.

4. Cyklar till eleverna. Om inte alla har cyklar kan man
samsas tva och tva.

5. Checklista Saker cykel (finns for nedladdning).
6. "Tidtagarur”.
Valfritt:
7. Minihjalm
Om minihjéimen anvdnds beh6vs ocksa:
8. Plastpasar — tva per teoretiskt tillfélle.

9. Farska/okokta agg — tva per teoretiskt tillfalle.

Cyklar

Alla har kanske inte egen cykel. Det gar att turas om och

vara tva personer pa en cykel eller kanske personalen el-
ler skolan ha nagra de kan lana ut. Sparkcyklar gar ocksa
att anvdnda om eleverna har saddana.

Cykelhjalmar

Alla elever bor helst ha en egen cykelhjalm.

Information till foraldrar

Det kan vara bra att informera foraldrarna innan cykel-
dagen. Utga garna ifran forslaget Foraldrabrev.

Cykeldag — schema & karta

For att kunna planera och genomfora en cykeldag sa
bra som mojligt, sa ar det bra att sdtta samman ett sche-
ma och en karta 6ver det omrade dar man vill genomfo-
ra teknikbanan, sarskilt om det ar flera klasser som ska
delta. Utga géarna ifran forslaget Schema cykeldag.
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Station

Teoretisk lektion: Tidsatgang: Berakna cirka 40-50
minuters lektion.

Bildspelet "Cykeldag fér drkurs 4-6” med tillhérande
manus. Bildspelet innehaller information om lagar, reg-
ler och skyltar som ar aktuella for cyklister.

Station

Cykelhjalm — Hur sitter elevens hjalm pa plats.

Tidsatgang: Berdkna cirka 15-20 min for en grupp pa tio
barn.

Ga igenom med eleverna hur en cykelhjalm ska vara ratt
placerad pa huvudet. Det géller att den sitter stadigt pa
huvudet och inte kan glida undan ifall man cyklar omkull
och slar huvudet i marken. Hjalp eleverna att kolla deras
hjalmar.

Cykelhjélmen ska sitta som pd bilden nedan.

1 Cykelhjélmen sitter bra och stadigt pa huvudet.
2 Hakbandet ar spant. 3 Cykelhjalmen tdacker hela pannan.
4 Spannena vid sidan sitter precis under orat.



Stationer

Det ar viktigt att:

- Cykelhjalmen inte &ar for stor, den ska sitta stadigt pa
huvudet.

- Cykelhjalmen ska tdacka hela pannan och tacka
bakhuvudet.

- Hakbandet ska vara spént, ca tva fingrar mellan hakan
och hakbandet.

- Spannena till justeringsremmarna ska sitta precis
under 6rsnibben. (se bild pa sidan 3)

Information om cykelhjdlmen

Cykelhjélmen raddar manga liv och for barn upp till 15 ar
ar det lag pa att anvanda cykelhjalm. Viktigt dock att aven
vuxna anvander hjdlm, oavsett lag eller inte.

Cykelhjéimen ska vara CE mdrkt.

For dig som viljer att prata cykelhjalm med hjalp av
minihjdlmen:

Syftet med minihjalmen &r att pa ett uppseendevéack-
ande satt demonstrera nyttan av att anvanda cykelhjalm.
Minihjalmen &ar gjord av frigolit och genom att anvanda
den pa ett 4gg kan man gora jamfoérelse med ett huvud i
en cykelhjalm.

Testa forst utan publik. Hjalmen forbrukas inte vid forsta
forsoket. Utdver Minihjalmen behdvs for varje visning ett
arbetsbord och tva sma plastpasar (t ex tva-liters) och tva
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 minihjalmen. Visa elev-
erna att &gget ar helt. Dra fast agget i minihjalmen och
se till att det inte stjalper ur innan det slapps. Sta upp
och slapp dgg/minihjalm i bordet fran halvmeters hojd.

3. Lagg sedan dgget i en plastpase och kasta ut det till
en elev for att visa att det var ett farskt &gg. Manga

kommer att poa@ngtera 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.
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Station

Saker cykel — Egen besiktning

Har passar det bra att visa en fardigutrustad, laglig cykel.
Tanken &r att eleven, efter ldrarens genomgang av vad
en saker cykel ska vara utrustad med, ska besikta sin
egen cykel.

Lat eleven anvanda den checklista som finns for att se om
sin cykel &r saker och laglig. Checklistan far eleverna ta
hem till sina foraldrar for eventuella atgéarder.

En laglig cykel ska vara utrustad med féljande:

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

- Lyse bak med roétt 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.

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 ar naturligtvis viktiga for att kunna minska farten
och fa cykeln att stanna séakert och snabbt. Att anvénda
bromsarna effektivt ar lattare om den ena styrs med foten
och den andra med handen. Har cykeln bara ett broms-
system &ar fotbromsen att foredra.

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

Sténkskarmar skyddar kladerna fran blota sténk fran hjulen.
Laset ar saklart till for att forhindra stold av cykeln.



Stationer/Cykeldovningar

Om man ska cykla i mérker &r det lag pa féljande:
« Lyse med vitt eller gult ljus fram.

- Lyse med rétt 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.

Station o

Teknikbana

Har kan ni plocka ut de dévningar som ni vill anvanda. Det
kan vara lagom att under en cykeldag gora 4-5 banor.
Utga ifran elevernas fardigheter och vad som kan fungera
praktiskt.

Tidsatgang per cykelbana:
10-15 minuter/bana
5 elever/bana.

1 funktionar/vuxen per bana.

Val av plats for genomforande av cykelaktivitet.

Utrymmet bor vara 30 x 20 meter. Fotbollsplan eller
asfalterad yta kan passa.
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Ovning 1. Cykla lAngsamt -— balansévning

Tidtééning
Material: Kritor/rep, tidtagning.

Ovningen gar ut pa att du ska cykla s& ldngsamt du kan
pa en bana. Gor sa har: Mat upp en 15 m lang bana och
markera den med kritor eller rep. De forsta 5 m av banan
ar en provbana. Vid 10 m gor du en markering, dar
borjar den riktiga banan. Nar deltagaren nar hit startas
tidtagningen.

De foljande 5 m ska deltagaren cykla sa langsamt som
mojligt. For att fa godkant kravs att man cyklar utan att
sétta ner nagon fot i marken och man far inte heller cykla
pa eller vidrora stracken/repen. Tidtagningen slutar nér
deltagaren passerat den sista markeringen med framhjulet.

Ovning 2. Stafettcykling — balansévning

Material: Bord, burkar och bollar.

Stall ut tre bord med jamna mellanrum. Pa varje bord pla-
ceras ett par burkar ut. Avstandet mellan burkparet kan
varieras mellan 1till 3 m beroende pa vilken svarighets-
grad man vill ha. | den forsta burken l&aggs en boll som
deltagaren sedan ska flytta till den andra burken, bollen

i den tredje burken ska flyttas till den fjarde burken och
sa vidare.



Cykelovningar

Ovning 3. Bromsprov — start

Material: Kritor/rep

Markera en 5 m lang bana. Banan kan vara 40, 50 eller
60 cm bred beroende pa 6nskad svarighetsgrad. Delta-

garen ska bromsa in mellan strecken, stiga av och kliva
pa cykeln och sedan fortséatta cyklingen mellan stréacken
utan att rora markeringen.

Ovning 4. Bromsprov — stopp

Material: Kritor/rep

Mat upp en 20 m lang bana. | slutet av banan gors en
bred stopplinje pa cirka 20 cm. Deltagaren ska cykla i
banan med normal fart och bromsa in s att den breda
stopplinjen hamnar mellan hjulen nar man stannat. For
att f4 godkant far inte nagot hjul réra vid linjen. Deltagar-
na kan ges tre forsok att klara 6vningen

Ovning 5. Bromsprov — balans

Material: Kritor/rep
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Rita en cirkel med en diameter av 30 cm. Deltagaren ska
cykla fram till cirkeln, ge stopptecken och darefter stanna
sa att framhjulet kommer mitt i cirkeln, balansera en viss
tid och sedan fortsatta cyklingen utan att nagon fot rort
vid marken.

Ovning 6. Balanscykling mellan puckar eller liknande

Material: Trapuckar eller koner
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Markera en valfri lang bana med hjalp av tréapuckar eller
liknande. Bredden mellan "puckarna” kan varieras mellan
10 till 45 centimeter beroende pa 6nskad svarighetsgrad.
Deltagaren ska cykla genom banan utan att rora/valta
nagon av "puckarna”, stanna eller satta ner nagon fot.

Ovning 7. Cirkelcykling

Material: Kritor/rep

Markera en cirkel med en diameter av 3 m och en infarts-
strdcka av 1 m. Deltagaren ska cykla in genom dppning-
en och svanga runt 1-3 ggr utan att berora cirkellinjerna,
stanna eller sétta ned nagon fot och darefter cykla ut
genom oppningen igen.



Cykelovningar

Ovning 8. Cykling genom smala portar

Material: Koner

Markera en valfri lang bana. P& banan markeras 2 portar.
Har kan man anvénda koner. Avstandet mellan konerna
ska vara 3 m och avstdndet mellan portstolparna varieras
mellan att vara 15-25 cm bredare an cykelstyret, bero-
ende pa svarighetsgrad. Deltagaren ska cykla genom
portarna utan att réra nagon port, stanna eller satta ner

nagon fot.

Ovning 9. Uppsikt bakat under cykling

Material: Kritor/rep

Markera en 15 m l&ng bana. Banan ska vara 50-70 cm
bred beroende pa svarighetsgrad. Deltagaren ska genom

tydliga huvudvridningar ha uppsikt bakat vaxelvis 3

ganger over vardera axeln, och far da under cyklingen

inte beréra ndgon av linjerna, stanna eller satta ned
nagon fot.
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Utvardering av cykeldagen

Kom ihag att utvédrdera 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?

Intervjuundersdkning bland elever, larare eller andra
vuxna: Hur tar du dig till skola/arbete? Varfor har du
valt detta transportmedel? Om du inte cyklar, vad hade
kunnat fa dig att &ndra ditt transportmedel till cykel?

Utga ifran bildspelet och lat eleverna gora ett kun-
skapsprov kring regler och skyltar.

Lat eleverna gora en cykelhjalmsméatning utanfor
skolan. Hur manga av barnen anvéander cykelhjalm?
Hur manga av de vuxna? Lat eleverna foresla metoder
for okad cykelhjalmsanvandning.

Lat eleverna sammanfatta vad de har lart sig under
cykeldagen och/eller temaarbetet.






