CYKELKURS FOR NYBORJARE

Lektionsplan

1. SAMLING
Nigon gang under cykelpasset ar det
bra att ha en samling. Ofta 4r det 1amp-
ligt att ha samlingen nir deltagarna har
trinat en stund och de flesta har kom-
mit. Under samlingen kan du:
+ G& igenom nya 6vningar och repe-
tera sidant ni tidigare har gjort.
+ G4& igenom samt repetera cykelns
delar och de inplastade vigmarken.

G4 igenom négra nya delar och/eller
viagmairkena varje gang.

Paminn deltagarna att om de vill ha
mer hjilp och tips ska de bara be om
det. Det &r inte latt f6r instruktorerna
att veta vem som vill ha hjilp eller inte.

2. CYKELTRANING
Det 4r bra om de som tranar i olika faser
anvander olika delar av 6vningsplatsen.
Ett tips 4r att lata olika instruktérer
ansvara for de olika 6vningarna pa skilda
stallen pa 6évningsomradet. Att lira sig
cykla ar for manga en fysisk utmaning;
lat deltagarna vila nir de behover.
Viljnigra évningar fran fas 1-3som
passar for ditt kurstillfille. Anpassa
6vningarna efter hur langt de olika
deltagarna har kommit i gruppen.
Avsluta cykeltraningen med att lata
deltagarna hinga sin hjilm och vast
med namnskylt pa cykeln och stilla in
den innan ni gar till teorilokalen.

3. TEORIFIKA
Uppmairksamma deltagarna pa hur
bra det gick i dag och hur mycket de
harlart sig under passet. Dela darefter
ut bilagan Checklista och utvardering.
Lat dem kryssa f6r de moment som de
klarat av under dagens traning. Samla
in checklistorna efter varje teoripass.
Vilj ett eller ett par teoripass som du
vill g& igenom. Du véljer sjilv i vilken
ordning du gér dem och du kan girna
repetera vissa delar vid varje tillfille.

Till héger ser du alla 6vningar och teori-
pass som du ska/kan gi igenom under

din cykelkurs.

FAS 1
OVNING 1: P& och av cykeln

OVNING 2: Handbromsteknik
Visa och l&t deltagarna préva hur handbromsen
fungerar innan de rullar ivég férsta géngen.

OVNING 3: Hitta balansen

Deltagarna sparkar sig fram i svag sluttning. Kolla
att deltagarna klarar att hélla balansen i 20+
meter innan de &r mogna att f& pé& pedaler.

OVNING 4: Starta med pedaler
Lér ut nybériarmetoden med foten pé den évre
pedalen i lége strax férbi den hégsta punkten.

OVNING 5: Bromsa med fotbromsen
Férmedla skillnaden mellan att bromsa hart och
att bromsa lite f&r att séinka hastigheten.

OVNING 6: Trampteknik och vilolége
Tréina pé att trampa framét och gé igenom vad
viloléige innebér.

OVNING 7: Bromsa fér att stanna vid en
given punkt

OVNING 8: Svéngteknik
Cykla mellan koner. Titta dit du ska.

OVNING 9: Cykla mellan tvé linjer

FAS 2
OVNING 10: Teknikbanan

OVNING 11: Félja John

OVNING 12: Koll p& omgivningen
OVNING 13: Visa tecken

Titta i 8gonvrdn fér att se om ndgon kommer.
Visa tecken och st tillbaka handen igen. Svéing

eller stanna med bé&da hénderna pé styret.

OVNING 14: Pumpskola
Varje deltagare provar att pumpa sina déck.

OVNING 15: Bromsa i nedférsbacke
OVNING 16: Lyfta frén sadeln & trampa stdende

OVNING 17: Starta stdende

FAS 3

OVNING 18: Hégerregeln

Ova i en uppritad korsning p& vem som mdste
vdija i olika situationer.

OVNING 19: Omkérning

Tréina stegen att titta Sver axeln fr att se om
det ér fritt att svéinga ut, plinga sedan och kér
om till vénster.

OVNING 20: Cykelturer

Vil en av de turer du har provat i férvég. Stanna
léings véigen och prata om trafikregler och trafik-
kunskap. Cykla gérna en stréicka som deltagarna
kan anvénda i sin vardag.

TEORIFIKA

TEORIPASS 1: Cykelns delar

Arbeta med cykelns delar bade pé évningsplatsen
och under teorifikat. (Bilaga Cykelns delar)

TEORIPASS 2: Medlemskap i Cykelfrémjandet
Prata om f&rsékring, tidning, érsavisering och
aktiviteter i fsreningen. (Exempel-avi, tidningen
Cykling, Cykelfrémjandets 8-punktsprogram)

TEORIPASS 3: Végmérken

Arbeta med véigmérken bade pé évningsplat-
sen och under teorifikat. (Bilaga Végmérken
och inplastade végmérken)

TEORIPASS 4: En egen cykel

Vad ska de téinka pé nér de kdper en egen
cykel? Ge gérna lokala férslag. Ta upp lagar
som géiller fér cykling - hjélm, att skjutsa pa
cykel och cykelns utrustning. (Bilaga Egen cykel)

TEORIPASS 5: Hégerregeln och omkérning
Prata om och demonstrera hur hégerregeln
och omkérning fungerar. (Inplastad bilaga
Trafikregler)

TEORIPASS 6: Kartlésning

Be deltagarna att peka ut var ni &r och var
respektive deltagare bor. Diskutera ocksé hur
man véljer var man ska cykla. (Cykelkartor
Sver omradet)

TEORIPASS 7: Utvérdering

Ta in synpunkter frén deltagarna pé vad som har
varit bra under kursen och vad som kan férbétt-
ras fill nésta kurs. (Penna och papper)



