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Inledning

Det ar bra att cykla for cykling ger kondition, balans och férfinad
motorik. Det starker skelettet och ar ett snabbt, smidigt och billigt satt att
ta sig fram. Och det ger oss en frihetskdnsla. Det dr kort sagt nyttigt att
cykla. Manga barn cyklar varje dag. Men fér att barn ska kunna cykla pé
ett sdkert och utvecklande satt, behévs bra trafikmiljder, ratt utrustning
och kunskaper om ndr man dr mogen att sjalv bege sig ut i trafiken.

Barns biologiska férutsattningar gor att de inte ar trafikmnogna for att cykla i
intensiva trafikmiljder férrdn vid 11-12 ars dlder. De har t ex svart att
bedéma avstdnd och hastigheter. Vidvinkelseendet dr inte fardigutvecklat
férrén vid cirka 12 ars dalder, s& mycket kan hdnda under tiden de bara
vrider pd huvudet. | sdkra trafikmiljdoer kan de cykla pd egen hand i lagre
alder.

En cykeldag dar en bra start eller avslut pd ett langre temaarbete om
trafik, trafik-sdkerhet, hdlsa och miljé. Anvénd gdrna ndgon av de
lektionsférslag som finns kring cykling. P& en cykeldag far eleverna bade

teoretiska kunskaper och fér praktiskt prova pé att cykla.

Genomforande

Kopplat till dmne/kursplan

Samhdllsorienterande dmnen — Samhallets behov av
lagstiftning samt nagra olika lagar och paféljder.
Kriminalitet och mdjliga konsekvenser for individ och
samhalle.

Idrott och hdlsa — Undervisningen ska vara utformad sé
att alla elever kontinuerligt kan delta i undervisningens
aktiviteter och ge eleverna forutsattningar att kunna
delta i andra rérelseaktiviteter i skolan. Den ska ocksé
bidra till att eleverna utvecklar en god
kroppsuppfattning och tilltro till sin egen fysiska
férmaga.

Fysik — Krafter och rérelser som kan observeras och
mdtas i vardagssituationer.

Genomfoérande i korthet

1. Teoretisk lektion — Genomférs i klassrum innan man
gar vidare till uteaktiviteterna med cykelbanor med
mera. Anvand gdrna bildspel Cykeldag for 4-6 med
talmanus.

2. Cykelhjalm — Hur sitter elevens hjalm pd plats? Kan
ingd i den teoretiska delen eller som egen station
utomhus.
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3. Saker cykel - Hur ser en saker cykel ut? Stationen
genomfoérs utomhus. Eleverna besiktigar sina egna
cyklar.

4. Teknikbanor - Nio teknikbanor, dar man
férslagsvis vdljer fem banor.

Varje station beskrivs uvtférligare Iéngre ner i texten.

Att tanka pd innan cykeldagen

1. Information till eleverna angdende dagen.

2. Har vi allt material som behdvs? (materiallista se
nedan)

3. Tafram schema och total tidsatgdng (se férslag
Schema cykeldag).

4. Hur sakerstaller vi att alla "végar” prova det
praktiska?

Finns det elever som inte kan cykla?
Var kan vi halla till med teori och cykelbana?

Har alla elever en cykel och cykelhjalm?

© N o o

Elever med funktionshinder, hur kan vi sakerstalla
deras deltagande?

9. Behdvs information till foraldrarna?
(se forslag Foraldrabrev)



Genomforande/Stationer

Materiallista

1. Koner eller annat att runda. Har kan man aven

2. anvanda hockeypuckar eller s& kan man séga ut
trapuckar pa trasléjden.

3. Kritor.

4. Rep eller annan avgrdnsning.

5. Cyklar till eleverna. Om inte alla har cyklar kan man

samsas tvé och tva.
6. Checklista Saker cykel (finns fér nedladdning).
7. "Tidtagarur”.

Valfritt:
8. Minihjalm
Om minihjélmen anvénds behdvs ocksa:

9. Plastpdsar — tvd per teoretiskt tillfalle.

10. Farska/okokta dgg — tva per teoretiskt tillfalle.

Cyklar

Alla har kanske inte egen cykel. Det gar att turas om
och vara tva personer pd en cykel eller kanske
personalen el-ler skolan ha ndgra de kan ldna ut.
Sparkeyklar gér ocksd att anvanda om eleverna har
sé@dana.

Cykelhjalmar
Alla elever bor helst ha en egen cykelhjalm.

Information till foraldrar
Det kan vara bra att informera férdaldrarna innan

cykel-dagen. Utgd gdrna ifrdn férslaget Féraldrabrev.

Cykeldag — schema & karta

For att kunna planera och genomféra en cykeldag
s& bra som mgjligt, sé ar det bra att sdtta samman
ett schema och en karta éver det omrdde dar man
vill genomfoéra teknikbanan, sarskilt om det ar flera
klasser som ska delta. Utgd garna ifran férslaget
Schema cykeldag.
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Station

Teoretisk lektion: Tidsatgdng: Berdkna 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 pd plats.

Tidsatgdng: Berdkna cirka 15-20 min fér en grupp pd
tio barn.

Gd igenom med eleverna hur en cykelhjalm ska vara
ratt placerad pd huvudet. Det gdller att den sitter
stadigt pd huvudet och inte kan glida undan ifall
man cyklar omkull och slé@r huvudet i marken. Hjalp
eleverna att kolla deras hjalmar.

Cykelhjélmen ska sitta som pa bilden nedan.

Cykelhjalmen sitter bra och stadigt p& huvudet.
Hakbandet dr spdnt.
Cykelhjalmen tacker hela pannan.

1.
2.
3.
4,

Spdnnena vid sidan sitter precis under orat.



Stationer

Det ar viktigt att:

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

- Cykelhjalmen ska tacka hela pannan och tacka
bakhuvudet.

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

- Spdnnena till justeringsremmarna ska sitta precis
under drsnibben (se bild p& sidan 3).

Information om cykelhj@imen

Cykelhjalmen radddar ménga liv och for barn upp till
15 ar ar det lag pd att anvanda cykelhjalm. Viktigt
dock att dven vuxna anvdnder hjalm, oavsett lag
eller inte.

Cykelhjalmen ska vara CE mdrkt.

For dig som vdljer att prata cykelhjélm med hjalp av
minihjéaimen:

Syftet med minihjalmen ar att pd ett
uppseendevdck-ande satt demonstrera nyttan av
att anvdanda cykelhjalm. Minihjalmen ar gjord av
frigolit och genom att anvdnda den pa ett dgg kan
man gora jamforelse med ett huvud i en cykelhjalm.

Testa forst utan publik. Hjalmen férbrukas inte vid
forsta forsoket. Utéver Minihjalmen behdvs for varje
visning ett arbetsbord och tvd sma plastpdsar (t ex
tva-liters) och tva farska, okokta égg i normalstorlek.

1. Demonstrera med ett dgg i plastpdsen, som far
falla fradn en halvmeters hojd i bordsytan utan
minihjalmen.

2. Demonstrera nu med ett dgg i minihjalmen. Visa
eleverna att dgget ar helt. Dra fast dgget i
minihjalmen och se till att det inte stjalper ur innan
det slapps. Std upp och slapp dgg/minihjalm i bordet
frén halvmeters hjd.

3. Lagg sedan dggetien plastpdase och kasta ut det
till en elev for att visa att det var ett farskt dgg.
Mdnga kommer att podngtera att de trodde det var
ett kokt agg.

Jamfér 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

Sdker cykel = Egen besiktning

Har passar det bra att visa en fardigutrustad, laglig
cykel. Tanken ar att eleven, efter lararens
genomgdng av vad en sdker cykel ska vara utrustad
med, ska besikta sin egen cykel.

L&t eleven anvanda den checklista som finns for att se
om sin cykel ar sdker och laglig. Checklistan far
eleverna ta hem till sina férdldrar fér eventuella
atgarder.

En laglig cykel ska vara utrustad med foljande:

- 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 p& ekrarna.
- Reflex framat som ar vit.

+ Reflex bakdt som ar réd.

Bromsar, helst bade fotbroms och handbroms.

Information kring de olika delarna pé cykeln

Att ha en ringklocka pd cykeln ar det lag pd. Den ska
finnas pd cykeln fér att cyklisten ska kunna
uppmdarksamma andra trafikanter om att man finns.

Bromsar ar naturligtvis viktiga fér att kunna minska
farten och f& cykeln att stanna sakert och snabbt. Att
anvdnda 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 ar
inte klader trasslar in sig i kedjan, dels ar det till

dels en sdkerhetsdetalj s& att

for att skydda klader fran den oljiga kedjan.

Stankskarmar skyddar kladerna frén bldta sténk frén
hjulen. Laset ar sdklart till for att férhindra stéld av
cykeln.



Stationer/Cykelévningar

Om man ska cykla i mérker ar det lag pa féljande:
- Lyse med vitt eller gult ljus fram.

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

- Vit reflex fram.
- Ro&d reflex bak.

- Orangegul eller vit reflex at siderna, gdrnai

hjulen. ”
’

Station

Teknikbana

Har kan ni plocka ut de évningar som ni vill anvénda.
Det kan vara lagom att under en cykeldag gora 4-5
banor. Utgd ifrdn elevernas fardigheter och vad som
kan fungera praktiskt.

Tidsé&tgdng per cykelbana:
10-15 minuter/bana
5 elever/bana.

1 funktiondr/vuxen per bana.

Val av plats fér genomférande av cykelaktivitet.
Utrymmet bér vara 30 x 20 meter. Fotbollsplan eller

asfalterad yta kan passa.
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Ovning 1. Cykla léngsamt - balansévning

Tidtééning
Material: Kritor/rep, tidtagning.

Ovningen gdr ut pa att du ska cykla s& ldngsamt du
kan pd en bana. Gor s& har: Mat upp en 15 m ladng
bana och markera den med kritor eller rep. De férsta
5 m av banan dar en provbana. Vid 10 m gér du en
markering, ddr boérjar den riktiga banan. Nar
deltagaren ndr hit startas tidtagningen.

De féljande 5 m ska deltagaren cykla sa ldngsamt
som mojligt. Fér att f& godkant krdvs att man cyklar
utan att sdtta ner ndgon fot i marken och man far
inte heller cykla pd eller vidréra stracken/repen.
Tidtagningen slutar ndr deltagaren passerat den sista
markeringen med framhjulet.

Ovning 2. Stafettcykling — balansdvning

Material: Bord, burkar och bollar.

Stall ut tre bord med jdmna mellanrum. P& varje
bord placeras ett par burkar ut. Avstdndet mellan
burkparet kan varieras mellan 1 till 3 m beroende p&
vilken svarighets-grad man vill ha. | den férsta
burken laggs 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.



Cykeldvningar

Ovning 3. Bromsprov - start Rita en cirkel med en diameter av 30 cm. Deltagaren

Material: Kritor/rep ska cykla fram till cirkeln, ge stopptecken och
ddrefter stanna sd att framhjulet kommer mitt i
cirkeln, balansera en viss tid och sedan fortsatta

cyklingen utan att ndgon fot rért vid marken.

Ovning 6. Balanscykling mellan puckar eller liknande

Material: Trapuckar eller koner

Markera en 5 m ldng bana. Banan kan vara 40, 50 -, ® =

eller 60 cm bred beroende pé 6nskad & T -ﬂ?-“\\\

svarighetsgrad. Deltagaren ska bromsa in mellan = E) 4 -
strecken, stiga av och kliva p& cykeln och sedan ;s. _EB___ -

fortsatta cyklingen mellan stracken utan att réra

markeringen. Markera en valfri lang bana med hjalp av trapuckar

eller liknande. Bredden mellan “puckarna” kan
Gvning 4. Bromsprov — stopp varieras mellan 10 till 45 centimeter beroende pd
ol Ko o6nskad svarighetsgrad. Deltagaren ska cykla genom
Material: Kritor/rep rIJ banan utan att réra/valta ndgon av “puckarna”,

- stanna eller satta ner ndgon fot.

Ovning 7. Cirkeleykling
Material: Kritor/rep
Mat upp en 20 m lang bana. | slutet av banan goérs
en bred stopplinje pd cirka 20 cm. Deltagaren ska
cykla i banan med normal fart och bromsa in sé att —
den breda stopplinjen hamnar mellan hjulen nar / T~ "-N
man stannat. Fér att f& godkdnt far inte ndgot hjul ; \\
roéra vid linjen. Deltagarna kan ges tre forsok att k
klara évningen . -

Ovning 5. Bromsprov — balans ) .
Markera en cirkel med en diameter av 3 m och en

Material: Kritor/rep infarts-stracka av 1 m. Deltagaren ska cykla in
genom oppningen och svanga runt 1-3 ggr utan att
beréra cirkellinjerna, stanna eller sadtta ned ndgon fot

och darefter cykla ut genom éppningen igen.

=
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Cykeldvningar

Ovning 8. Cykling genom smala

portar Material: Koner

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

Ovning 9. Uppsikt bakéat under cykling
Material: Kritor/rep

Markera en 15 m ldng bana. Banan ska vara 50-70

cm bred beroende pd svdrighetsgrad. Deltagaren ska

genom tydliga huvudvridningar ha uppsikt bakat
vaxelvis 3 génger éver vardera axeln, och far da
under cyklingen inte beréra ndgon av linjerna,
stanna eller satta ned ndgon fot.
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Utvdrdering av cykeldagen

Kom ihdg att utvardera cykeldagen. Det kan
goras pa flera satt, till exempel

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

- Intervjuundersokning bland elever, Iarare 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 dndra ditt transportmedel
till cykel?

- Utgad ifrdn bildspelet och Iat eleverna géra ett kun-
skapsprov kring regler och skyltar.

- Lat eleverna géra en cykelhjaimsmatning utanfér
skolan. Hur médnga av barnen anvander cykelhjalm?
Hur méanga av de vuxna? Lat eleverna foreslé
metoder for 6kad cykelhjalmsanvandning.

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