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FORORD

Att balansera pa en cykel miste man
lara sig sjalv. Men det kravs oftast att
nagon tar fram en passande cykel, ger
lite instruktioner och féljer upp fram-
stegen. Jag borjade studera cyklings-
utbildningar f6r vuxna 2008. Fér mig
har det varit en lang cykelresa, med olika
tekniker och metoder, sedan dess. Den
forsta organiserade kursen kom igang
2010 och direfter har det bara rullat p&.

Det hir ir en uppdaterad och andra
upplaga av manualen “Cyklande fér alla”.
Den é&r tinkt att anvindas som en hand-
bok med samlade kunskaper frin olika
cyklingskurser. Aven om arbetssatten
kan variera for olika aktorer, sd utgar vi
fran samma grund. Cyklingskursmanual-
en ir baserad pa erfarenheter av att
utbilda bidde min och kvinnor, men flest
kvinnor, med olika bakgrunder och i
varierande aldrar. Metoderna anvinds i
Cykelframjandets lokalkretsar, dar det
aven finns en efterfragan fran pensionarer
och ungdomar med funktionshinder.
Metoderna har visat sig fungera vl for
en mangfald av deltagare, savil pa lands-
bygden som i storstaden.

Det hade inte varit mojligt att ta

fram den hir metoden och manualen
ensam. Jag har fatt hjilp frin alldeles for
manga personer fér att kunna namnge dem
hir. Men jag kan inte 14ta bli att tacka
Kristina Johansson och Ida Nilsson, som
tillsammans med mig har vidareutvecklat
metoden frin cyklingskurser i Nederland-
erna. Samma Ida Nilsson har varit boll-
plank under skrivandet till den férsta
upplagan. Jag vill ocksa tacka Suleika Abdi,
Nezahat Caliskan, Angela van der Kloof,
Liv Markstrém, Fabienne Roux,

Josefine Sédling och Eva Lindh-Bath.

Till sist ett tack till alla andra bidrags-
givare, cykelfrimjare, instruktorer och
inte minst alla tappra deltagare. Att vara
ledare fo6r alla dessa cyklingskurser har
varit bland det roligaste jag har varit
med om. Inom Cykelframjandet har fler
instruktorer uttryckt glidjen i att f4 lara
ut sin cyklingskunskap. Det kan handla
om att uppfylla deltagares drémmar

om att rora sig friare. Att som ledare
kunna stirka sin egen sjilvkinsla. Och
samtidigt 6ka integrationen i métet med
varandra.

IAN FIDDIES, PROJEKTLEDARE OCH CYKELFRAMJARE
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INLEDNING
NYTTANMED CYKLING

MOBILITET Att 4
léra sig att cykla
kan innebéra en

6kad rorelsefrihet.

Cyklande ir nagot som de flesta i Sverige
tar for givet. Alla kan vil cykla, eller hur?
I platsannonser star det till exempel

ofta att B-kérkort fordras, men sillan
att skande ska kunna cykla. Men det ar
inte sjalvklart att alla kan cykla i Sverige.
Det finns personer som har flyttat hit
som vuxna, fran linder som inte alls har
samma cykelvanor som hir. Ofta ar det
kvinnor, som pé grund av geografiska
eller kulturella omstidndigheter, saknar
cyklingskunskap.

Att kunna cykla 6kar mojligheten

att transportera sig pa ett sjalvstandigt,
smidigt, sdkert, miljovanligt och prisvart
satt. Cyklingen har 4ven positiva hilso-
effekter. Och nir en ny cyklist har kommit
6ver den eventuella radslan ar det roligt
att cykla. Manga av de deltagare som vi
har hjilpt upp i sadeln har uttryckt hur
bra de mar av att uppticka att de kan.
Att kunna cykla sjalv for forsta gangen i
livet ger en ny frihet. Cyklingens férdelar
upplevs inte bara pa en individuell niv4,
utan far genomslag dven i resten av
familjen och samhillet. Det bidrar till folk-
hilsan, livsmiljén och trafiksikerheten.
Alla vinner om fler cyklar!

Denna manual ir i forsta hand inte

riktad till blivande cyklister utan till nya ) Bt e @ - ﬂ; =yt oy
cyklingsinstruktérer. Till dig som ska se _ P % _:f':- by
till att fler upplever den nytta som en . ; __‘65’-" ‘-:.J ":-: s g : :‘ﬂl“':“\_
cykel kan ge. For att borja trana, for att 7 — " ".::::':' "ﬁ >l )
ta sig till jobbet eller fér néjes skull. Och T 1::': :’:,. AN ) :‘: :!“
kinslan du sjilv kommer att fi nir en » "/"“_.:,;*{‘::--:.f ™ A ‘ :: ; :;" -
nyborjare cyklar ivag for forsta gingen I'.‘; 'r"‘“:r: e :::':: o Tk - ..l' ’e
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ALLA KAN VARA
INSTRUKTORER

Alla kan faktiskt hjalpa nidgon annan
att komma igéng pa cykeln, men det

ar sa klart lattare om instruktoren kan
cykla sjalv. Det 4r ocksé férdelaktigt om
ledaren inte 4r nyborjarens livspartner.
Den ideala instruktéren finns nog inte.
Det optimala vore att ha tusen mils
cykelerfarenhet, och pa samma ging
nyligen ha lart sig att cykla. Men som
sagt, alla kan. Om du har en vin som vill
lara sig 4r det bara att hjilpa till. Men se
till att du fullféljer hela vagen nar du val
har borjat. Det 4r inte ansvarsfullt att
lara en person att trampa ivag, utan att
se till att hen lar sig att bromsa kontroll-
erat i en backe. Nya cyklister behéver
ocksa lara sig grundlaggande trafik-
beteende.

For att ordna kurser for grupper behévs
daremot férkunskaper. Vi rekommen-
derar kurser for grupper mellan fem

och itta elever, som lir sig med hjilp

av tvd instruktorer. For stérre grupper
kravs ofta fler ledare, varav en kan agera
som huvudledare. Minst en av er bér ha
tidigare erfarenhet av att lira ut eller
vara en vildigt erfaren cyklist. En av in-
struktorerna ska dven kunna lagga férsta
forband. Det 4r ocksd en fordel att ha ett
gemensamt sprik med deltagarna. Det
ar inte nédvindigt, men det underlittar
hela processen. Annars kan man ofta
anvinda dem som tolkar it varandra.

Eftersom vara deltagare oftast ar
kvinnor har vi sett till att minst en av
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instruktérerna ocksd dr kvinna. En del
arrangoérer for cyklingskurser har endast
kvinnliga instruktorer nir deltagarna

ar kvinnor. Vi anser dock att det kan
vara férdelaktigt att min och kvinnor
arbetar tillsammans som instruktorer.
Daremot bér en manlig instruktér vara
forsiktig och undvika fysisk kontakt.
Om det finns kvinnor i gruppen, som
inte kanner sig bekvama med en manlig
instruktér far man anpassa sig till det. Vi
har dock inte stott pa det som ett uttalat
krav. Om en instruktér har talamod och
kan skapa fortroende och trygghet hos
deltagarna kommer det att ga bra.

FINNS INGEN FARA

Trots budskapen i trafiksikerhets-
kampanjer ar cykling inte farligt.
Naturligtvis ska instruktérerna se till att
lektionerna sker pa ett sikert sitt, vi
hoppas att det ar sjilvklart. Att ldra en
vuxen att cykla ar ingen hogriskaktivitet.
Med all sannolikhet dr det storsta hindret
for den blivande cyklisten de egna rads-
lorna. Vi ska inte inleda undervisningen
med att rada upp skrickexempel pa hur
riskfyllt det kan vara att cykla. Det ar
kontraproduktivt. Istallet ska instruktér-
en betona att cykling inte dr nigot svart.
Att det 4r ett enkelt transportsitt. I stort
sett alla som har vuxit upp i Sverige, och
flera andra lander, kan cykla utan prob-
lem. Kom ihag att deltagarna kan vara till
stor hjalp for varandra. Ndgon som precis
har lart sig att bromsa kan exempelvis
forklara processen lika bra, eller battre,
for de andra. Kanske pa ett sprik som
cykelinstruktéren inte kan.

CYKELMEDVETENHET

HUR CYKLAR VI?

FOR ATT KUNNA LARA UT HUR MAN CYKLAR BOR MAN FRAGA SIG
HUR MAN EGENTLIGEN GOR. LAS FRAGORNA OCH SKRIV NER SVAR
PA ETT PAPPER. SEDAN SATTER DU DIG PA CYKELN OCH TESTAR ALLA
SCENARIER OCH SVARAR IGEN PA SAMMA FRAGOR. SIST STALLER DU
DIG | TRAFIKMILON OCH SVARAR PA FRAGORNA EN TREDJE GANG
GENOM ATT OBSERVERA ANDRA CYKLISTER. SEN JAMFOR DU SVAREN!

1. STARTA

HUR STARTAR MAN | BORJAN AV EN CYKELTUR?
HUR STARTAR MAN VID ETT TRAFIKLJUS?

HUR STARTAR MAN | EN UPPFORSBACKE?

HUR STARTAR MAN FRAN EN VAGKANT?

2. STANNA

HUR STANNAR MAN VID ETT TRAFIKLJUS?

HUR STANNAR MAN NAR MAN AR FRAMME VID FARDMALET?

HUR STANNAR MAN NAR NAGOT OVANTAT DYKER UPP FRAMFOR EN?
HUR BROMSAR MAN FARTEN | EN NEDFORSBACKE?

3. SVANGA

HUR SVANGER MAN | LAG HASTIGHET?
HUR SVANGER MAN | HOG HASTIGHET?

4. HANTERA

HUR HANTERAR MAN OLIKA UNDERLAG SOM ASFALT, GATSTEN,
GRUS OCH BLOTA LOV?



FORBEREDA
VAL AV CYKEL

Svenska sa kallade damcyklar ir
lampligast att cykla pa. Man sitter
stabilt, bekvamt och uppritt med bra
sikt. En 6ppen ram tilldter nistan alla
sorters klader, dven den lingsta kjolen
gar bra. Cyklisten kan firdas rak i ryggen
pa en traditionell damcykel. Det finns i
stort sett bara ett problem, sadeln pa en
standardcykel ar alldeles f6r hog f6r de
flesta nybérjare. Nar de bérjar lara sig
att cykla ska de kunna na marken med
bida f6étterna samtidigt. Det gar att lira
in pa en cykel som &r for stor, men det
ar mycket svarare. Det upphéiver dven
effekten av var metod och kriver mer
fran instruktéren, som maste springa
efter och hjilpa cyklisten halla balansen.
Risken finns ocksa att deltagarna kanner
sig osikra pa hoga cyklar. Att det 4r sa
pass obehagligt att de ger upp.

For kursens borjan rekommenderar

vi stérre barncyklar med 24 tums hjul,
som brukar ha en sadel som kan sinkas
rejalt. I vissa fall kan det vara bra att ha
en cykel med 20 tums hjul i beredskap.
Nir nybérjaren har kommit i gdng, har
lart sig hélla balansen och kan starta
utan storre problem, kan du byta ut
barncykeln mot en vuxencykel. Se bara
till att eleven kan na marken med tarna.
Om man planerar att lira flera cyklister
ar det bra att ha tillgang till bide barn-
och vuxencyklar. Om du bara ska lira en
nyborjare att cykla ivag foreslar vi att du
lanar en stor barncykel. Urvuxna barn-
cyklar blir ofta bara liggande i ett forrad
och det bor inte vara svart att hitta ett

STORLEK Valj en mindre cykel och sénk sadeln s& att deltagarna latt nér neF‘I‘iil:orken. ' . . — exemplar till lans.




Vi viljer att anvianda cyklar med bide
fotbroms och handbroms, i stillet for
bara handbroms. Till en bérjan kan det
vara problematiskt. Manga tycker att det
ar svirt att anvinda fotbromsen. Det
kan vara besvirligt och hindra cyklandet,
nir ovana fétter halkar till och bromsar
oavsiktligt. Alla forstar inte direkt hur
den fungerar.

Vi har dnda valt cyklar med fotbroms,
for att det blir l4ttare att 6verga till en
cykel med bara handbroms 4n tvartom.
Det ar alltsa vart att l4gga lite extra tid i
boérjan, och lira ut pa en fotbromscykel.
I Sverige 4r det vanligt med fotbroms.
Och nir man vil har lart sig ar det som
att cykla overlag, det 4r nagot kroppen
aldrig glommer.

HITTA RATT PLATS

Det dr en myt att en nedf6rsbacke

ar den basta platsen att lira nagon att
cykla. Var metod bygger pi att de forsta
lektionerna sker pa en plan yta. En del
kurser genomfoérs delvis pa en svagt
sluttande yta. En stor 6ppen asfalterad

plan 4r det basta, men en grusplan eller
en idrottshall gar ocksa bra. Platsen ska
garna ligga lite avsides och inte vara allt-
for synlig. En nyborjare kan tycka att det
ar lite pinsamt med publik. Skolgérdar
ar ofta lediga och lugna pa kvillar, helger
och lov nir skolan ar stingd. Parkerings-
platser anvinds huvudsakligen vissa
tider pa dagen. Utanfor en stingd affar
eller en stérre arbetsplats finns det ofta
lampliga platser for cykellektioner. I
manga storstadsférorter finns det ett
6verflod av parkeringsplatser och pa
avligsna platser ar det fa bilar som ar
parkerade.

Ett problem kommer alltid att vara
var man ska férvara cyklarna. Det ar ofta
svarare att hitta en bra plats att lsa in

. HEr-

SKOLGARD En lugn, plan och avskild plats &r ideal fér cyklingskurser.
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cyklarna p4, an att hitta en bra plats fér
lektioner. Forst 16ser man cykelférvarings-
problemet och sen hittar man det nirm-
aste och basta stillet for sjilva kursen.
Ett tips 4r att anvinda flygbilder pa
internet for att finna nadgon 6ppen
asfaltsyta i narheten. Eniro.se eller
hitta.se funkar exempelvis bra i Sverige.
Det racker dock inte att bara kolla in
platsen pa internet, du maste dka dit och
se hur det dr pi plats. Gor det samma tid
pa dagen som du tinker kora cykel-
lektioner, for att forsikra dig om att det
inte 4r upptaget.

Forutom den plana triningsytan
behovs en 6vningsbacke. Den far inte
vara for brant och lutningen ska knappt
vara markbar.

il |




Det 4r bra om backen ligger i direkt
anslutning till lektionsplatsen. D4 far de
andra deltagarna se hur det gar till.

Se idven till att det inte finns vassa
foremal att skada sig pa. Spik som
sticker ut eller trasiga staket kan latt
orsaka en onédig rivskada. Det bista

ar att ta ndgra minuter och kontrollera
platsen innan kursstart. Atgirda genast
allt farligt du hittar, med hammare, ting
eller sopborste. Taggiga buskar, éppna
vattendrag, brannésslor, och taggtrads-
staket bér inte finnas i narheten.

Som blivande cyklingsinstruktor kan
du troligen cykla sjalv. Men du gér det
antagligen utan att tinka p4 hur det gar
till. Det ar larorikt att ta en stund fér

att sitta dig pa cykeln och fundera éver
vad det 4r du egentligen gor. Tank pa
hur du startar och vilka olika tekniker
du anvinder. Du kan sikert cykla ivig
pa minst fyra olika sitt. Alla lar sig inte
likadant och de flesta cyklister hittar

en startmetod som de féredrar. Om
deltagaren har svart att starta pa ett sitt
ar det bra att foresla ett annat. Om du
exempelvis slar dig ner vid en trafikerad
cykelovergang, kan du iaktta olika typer
av starter och inbromsningar. Se det
som en vidareutbildning att ta in olika
tekniker som cyklister anvinder. Gér
girna évningen pa sidan 7 i manualen.

Hall reda pa tiden och hur lang tid
det faktiskt tar att lira ut. Har du tid
att fullflja kursen? Folk lir sig inte att
cykla med en ging. I genomsnitt krivs
det omkring tio entimmes lektioner
for att lara sig att cykla. Det finns tre
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inlarningsfaser, som redovisas steg for
steg i nista kapitel. Forsta fasen, att
cykla ivag, brukar ta tva lektioner. Andra
fasen, med cykelévningar pd 6ppen
plats, kriaver runt fem lektioner. Och
tredje fasen, ute i trafiken, 4r granslos
nir det giller tid. Men som vi har sagt
tidigare, alla l4r sig i olika takt. Om en
deltagare inte har lyckats cykla ivig efter
tva lektioner 4r det viktigt att hen inte
kdnner missmod. Darfér har vi delat in
kursen efter dessa tre faser, vilket 4r mer
flexibelt 4n fasta lektionsuppligg fran
ett till tio. Det kan 4ven krivas fler eller
langre lektioner. Upplaggen varierar.

Deltagarnas tidigare kunskaper kan
skilja sig fran total nybérjarniva till
viss cykelvana. Nagra av deltagarna har
cyklat som barn, men inte sedan dess.
De kan behéva olika grader av stéd
innan de kianner sig bekvama att cykla
ut i trafiken. De som har cyklat under
sin uppvixt brukar dock komma iging
snabbt.

TA MED DIG

Nar cyklar ar anskaffade, platsen
funnen och du vet vad du ska lira ut
finns det mer att tinka pa. Varje delta-
gare ska vara férsedd med en hjalm,
detta &r vi stringa med. Folk har olika
huvuden och en hjialm som inte passar
ar oduglig. S& det giller att ha flera
olika storlekar tillgangliga. Dessutom
behéver det finnas plats for tjockt eller
langt uppsatt har. Visa hur man sitter
hjilmen lagom langt ner i pannan och
hur remmarna justeras. Kontrollera med

jamna mellanrum att hjalmarna inte &r
skadade. Speciellt om nigon har ramlat
eller efter att hjilmen fallit i backen. En
skadad hjilm ska kasseras. Innan du bérjar
cykla i trafik med en nybérjargrupp ar
det bra om alla, inklusive instruktérerna,
har reflexvistar. Detta ger en signal till
andra trafikanter att se upp och vara
forsiktiga. Dessutom underlittar det for
dig att halla koll pa var alla finns.

Om du kor flera grupper pa samma
cyklar kommer de att slitas ner. Se till
att ha en mindre uppsittning verktyg
med dig. Du ska kunna héja och sanka
sadeln, styret kommer att behéva dras at
med jimna mellanrum och alla méjliga
muttrar kommer att lossna. Om du inte
kinner dig som en kunnig cykelreparatér
ar det bra att lata nigon professionell
kolla cyklarna ibland. Att cykeln ar i skick
mekaniskt dr instruktérens ansvar. Men
ta girna tillfillet i akt fér att ldra ut hur
deltagarna fixar cykeln sjilva, att ta bort
pedaler, héja sadeln och pumpa dicken.
Ett enkelt forsta-hjalpen-kit behovs dven
for att kunna skéta om eventuella skrubb-
sr. Vatten, vatservetter och plister
duger, men ett komplett kit 4 mer
betryggande.

Ta med fika. Det ir trevligt om alla far
vila en stund mitt i kursen, da det kraver
mycket energi att fokusera. Nagon frukt,
nagra kakor och en kopp te eller kaffe ger
energitillskott. En fikapaus dr ocksa ett
fint tillfille att f4 lara kdnna varandra.
Deltagarna kan tipsa varandra och prata
om sina erfarenheter. Nir fikakorgen
och allt 4r med i bagaget 4r det bara att
sitta igdng. Cyklingskursen kan bérja.

PACKLISTA

CYKILAR

NAGRA VANLIGA STORLEKAR SAMT
STORRE BARNCYKLAR MED OPPEN
RAM. EVENTUELLT MINDRE BARNCYKEL.

VERKTYG

NYCKLAR FOR ATT TA AV PEDALER
OCH JUSTERA SADELHOJDEN. TANG
ELLER ANNAT FOR ATT RENSA OCH
FIXA PA PLATS.

HJALMAR

VI ANVANDER HJALMAR FOR ALLA
NYBORJARE. TA MED NAGRA STORA
HJALMAR OCH FA SMA.

FORBAND

ETT FGRSTA-HJALPEN-KITOFC")R ATT
KUNNA TA HAND OM SAR.

REFLEXVAST

VASTAR AR BRA UTE | TRAFIKEN SA
ATT DET AR LATTARE ATT SYNAS OCH
HALLA KOLL.

FIKAKORG

INTEGRERA LITE FIKA | KURSEN.

MANUALEN

TA MED DIG DEN HAR HANDBOKEN.
ANVAND DEN UNDER LEKTIONENS
GANG OCH FOLJ STEG FOR STEG.

13







FORSTA FASEN

TRESTEGSMETOD

Metoden vi anviander bestar av tre
steg: balansera, bromsa och trampa.
Kom ihag att alla lar sig p4 olika sitt och
i olika takt. Milet 4r att lara ut cykling,
inte att genomféra en kursplan. Rikna
med att de som ir totala nybérjare
troligtvis klarar av de forsta tre stegen pa
tva lektioner. Men skillnaderna kan vara
stora, en del behéver bara fem minuter
och andra fem lektioner. Som instruktér
ar det viktigt att bade beritta om évning-
arna och visa dem rent praktiskt. S hoppa
garna upp pa en cykel sjilv och visa hur
det gar till.

Ibland kan klidder hindra sjilva
cyklandet. Deltagarna ska inte ha p4 sig
nagot som kan fastna i cykelns mekanik.
Fladdriga kjolar kan fastna i kedjan och
langa jackor kan haka fast i sadeln. Val av
skor har ocksa betydelse. Vi har lyckats
lara personer att cykla trots att de har
hogklackade skor, men det 4r sa klart
svarare. Under lektionens ging kommer
deltagarna att behéva vila och stilla
ifran sig cykeln. Var uppmaérksam s3 att
cyklar inte blir stdende mitt pa planen,
dar de kan bli farliga hinder. Sa flytta
undan dem direkt. Att lara en nycyklist
att parkera cykeln dér den inte stér i
vagen ar dven en del av kursen.

BALANSERA

Balansen ir grunden till cykling,
darfér borjar vi med en balansévning.
Utan balans &r cykling en oméjlighet.
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Det ar den enda del i cyklingskursen
som inte gar att lara ut. Man maste sjilv
hitta balansen. Den basta metoden ar att
skruva loss pedalerna. Deltagaren kan di
trycka sig fram lattare, utan att sla benen
i pedalerna. Dessutom férhindrar det

att nagon cyklar ivag, utan att ha 6vat
balansen tillrickligt. Om inte balansen
finns dér forst ar det latt att trilla.

Sank sadeln pa cykeln si att deltagaren
kan ha bada fotterna platt pa marken
nér hen sitter pa sadeln. Nar du nu har
en sorts springcykel kan den praktiska
delen borja. Uppmana deltagaren att
bara trycka sig framat pa cykeln med
hjilp av bada fétterna. Idén ar att nyborj-
aren ska kunna fa en kinsla fér cykeln
isin egen takt. Det hir 4r ett av alla bra
tillfallen att sitta sig pd en cykel och visa
hur man ska gora.

Nir deltagaren har fatt sjilvfortroende,
kan du be hen att skjuta ivig med bada
fotterna samtidigt och férsoka rulla
framét med fotterna i luften. Det ar latt
att se nir nyborjaren har fatt bra balans.
Hen ska kunna rulla lingre distanser,
mer 4n 20 meter, och manévrera cykeln
genom att svinga forbi nagra enklare
hinder. Nar det ser kontrollerat ut ar det
dags att skruva pa pedalerna.

Ett vanligt problem ir att nyborjare
vill férsoka trampa ivag innan de har fatt
kinsla f6r balansen. De kan tycka att
6vningen ar f6r enkel. Om deltagaren inte
klarar av att komma igang nir pedalerna
ar satta pa plats, kan de tas av igen for
att aterga till balansévningen. Se till att
inte utomstéaende eller andra pa kursen
forsoker hjilpa till genom att halla tag i
cykeln som stéd. Det basta stodet ar att
lata cyklisten balansera pa egen hand.
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BROMSA

Under balansévningen behéver delta-
garna veta hur handbromsen fungerar,
eftersom de inte kan anvinda fotbroms-
en utan pedaler. Speciellt om évningen
sker p en svagt sluttande yta. Lat dem
prova ett par ganger och kidnna hur hirt
handbromsen nyper. Innan det 4r dags
att trampa gors en fotbromsévning. Att
man maste trampa framat for att fara
ivag 4r klart fér de allra flesta, men att
man trampar bakéat for att stanna &r inte
alls sjilvklart. For att visa hur cykeln
fungerar, beroende pa vilket hall man
trampar at, kan du vinda cykeln upp och
ner. Visa fotbromsens funktion sa att de
forstir. Forklara att fotbromsen &r bittre
att bromsa med, da den verkar p4 bak-
hjulet och att frambromsen ska anviandas
forsiktigt, eftersom den bromsar mer
tvart. Led cykeln och demonstrera hur
bakhjulen flyger upp i luften nar man
drar at handbromsen hart.

Be sedan deltagaren att sitta sig pa
cykeln med fétterna pd pedalerna. Sam-
tidigt star du mittemot, med framhjulet
mellan benen, och héller i styret med ett
stadigt grepp. Du ska inte halla fast
hjulet med benen, utan visa fér deltagaren
att du utan problem kan ge stéd pa det
viset. Be deltagaren att trampa ett halvt
varv framat och sedan trampa bakat och
bromsa. Ovningen gér fort. Deltagaren
ar fardig att gd vidare nar du kdnner att
hen kan trampa framét med tillrackligt
mycket kraft och férstar vad som hinder
nir man trampar bakéat. Backa och dra
cykeln i fardriktningen samtidigt som
deltagaren bromsar, da kan du kidnna om
hen bromsar effektivt. Visa att det dar-
efter 4r lattast att kliva ner med den fot
som &r fri och inte den som har bromsat.

Under kursens gang kan det uppsta
kommunikationssvarigheter. Majoriteten
av vara deltagare har haft ett annat
forstasprik an svenska. Ord som bromsa
och trampa &r inte de forsta glosorna i
ett nytt sprak. Forsikra dig om att alla
deltagare forstir de vanligaste orden som
anvinds under kursen. Var pedagogisk
och tveka inte att sitta dig pa cykeln
sjalv. Visa vad det ar du faktiskt menar
samtidigt som en annan instruktor

haller i cykeln.

TRAMPA

Nir deltagaren har visat sig hilla
balansen och férstar bromsens funktion
ar det dags att trampa ivag. D4 4r det bra
att hoja sadeln lite grann. Nu behéver
deltagaren inte kunna n& marken med
hela foten. Nar sadeln ar hogre kan du
visa hur man kan luta cykeln fér att
bittre né ner till marken.

Om cykeln har flera vixlar, kan du
bérja med att kontrollera att den dr i

en lag vixel. Visa sedan hur man far
pedalen i ritt position for att starta. Det
enklaste 4r att be hen att rulla bakit lite
tills pedalen kommer upp till den ratta
positionen, det vill siga klockan tva. Sitt
dig p4 en cykel och visa hur man trampar
ivig pa den upphéjda pedalen, samtidigt
som man trycker ifrdn med den andra
foten som star p4 marken. Visa tydligt
att man kan rulla flera meter pa det
forsta tramptaget och att det finns

gott om tid att hitta den andra pedalen
med foten. Peka ocks3 pé att den andra
pedalen dker upp nir man trampar hela
vigen ned. Uppméirksamma att den alltid
hamnar i exakt samma position.

TRESTEGSMETODEN

1. BALANSERA

GOR SPRINGCYKLAR GENOM ATT
TA AV PEDALERNA. HALL INTE TAG |
CYKELN UTAN LAT DELTAGAREN
HITTA SIN EGEN BALANS!

2. BROMSA

TA PA PEDALERNA IGEN OCH GOR
BROMSTESTER NAR NI STAR STILL. DA
KAN DU HALLA | CYKELN OCH SKAPA
TRYGGHET.

3. TRAMPA

NAR DELTAGAREN HAR BALANS OCH
BROMSKOLL AR DET DAGS ATT BORJA
TRAMPA. VISA HUR TRAMPPARTIETS
CIRKELRORELSE FUNGERAR OCH LAT
DE NYA CYKLISTERNA SATTA FART, |
EGEN TAKT.




Du ska absolut inte halla i deltagarna.
De maste lira sig att trampa sjilva. Om
deltagaren inte klarar att komma igng
kan hen aterga till balansévningen en
stund. Det finns nigra vanliga fel som i
sig ar ganska latta att atgirda. Det vikti-
gaste ar att observera vad det egentligen
ar som inte gér ritt till. Vad ar det som
hindrar dem fran att cykla ivag?

Ett Aterkommande misstag ir nir
deltagaren har svart att trampa runt i

en rorelse och i stillet trampar uppat
och nedat. Om hen inte har forstatt
tramptekniken kan det 4tgirdas med lite
pedagogik. Forklara att allt det viktigaste
pa en cykel 4r runt, och att man ocksa
maste trampa med en cirkulir rorelse.
Visa genom att dra runt pedalerna med
handen eller vind cykeln upp och ner for
att visa hur pedalerna ska ga runt. Prob-
lemet kan bero pa utrustningen. Det ar
svarare att ta tramptag om sadeln 4r for
lag. Ju kortare en cyklist ar desto mer
maste hen b6ja pa knédna fér att trampa.
Foér en kort och otranad person kan det
vara tungt att cykla i bérjan. Cykling ar
ett exempel pa en inlidrd reflex, som kan
kriva en del anstrangning initialt. Vi har
darfor samlat extra 6vningar pa sidan 25.

Ett annat vanligt problem ir att
blicken ar fixerad och fist pa cykeln eller
imarken. Ge i sa fall deltagarna ett mél
att sikta pa och forklara att de ska lyfta
blicken till andra sidan planen. Med
blicken riktad framit gar det bittre att
styra och parera. Det 4r dven sikrare att
se vart man &r pa vig och vad som finns
omkring. Som instruktér ska du lara ut
vikten av uppméirksamhet i trafiken. En
uppratt hallning, avspanda axlar och ett
lagom grepp om styret 4r ocksa nagot du
behover observera och pdminna om.
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Mainga deltagare kan vara stela och
inte lyckas eller viga luta in i svingarna.
De vill halla cykeln helt rak i 90 graders
vinkel mot marken. Som instruktér kan
du be dem att stiga av cykeln och visa
vad som hinder nir man leder cykeln
genom att halla i sadeln. Nar man lutar
cykeln lite grann 4t ett hall, sa svinger
cykeln at samma hall. Det behovs endast
sma rorelser for att svinga och lutningen
beror pa hastighet och kurvans snivhet.
Ledaren kan cykla runt deltagaren i en
cirkel for att demonstrera hur cykeln lutar.

I den hir delen av kursen kan nagra
boérja ramla. Nu méste de f4 bérja cykla
helt sjalva och kan da naturligtvis tappa
balansen. Om de ramlar gir det i regel
mycket langsamt och leder pa sin h6jd
till ndgra lindriga sar, oftast inte ens
det. Enligt var erfarenhet dr de flesta
instéllda p4 att de kan trilla och tar det
inte s3 allvarligt. Men det 4r 4nda viktigt,
for bade deltagare och instruktor, att
vara forberedd. Det ar en naturlig del

av inldrningsprocessen och inte nagot
misslyckande. Att ramla kan 4ven 6ka
sjalvsakerheten, nir det inte visar sig
vara si farligt som deltagaren hade trott.

Nu har det bérjat. Med dessa tre steg
kommer ni att fa ett bra resultat for de
flesta nyborjare. Cyklisten kan starta
sjalv, cykla en lingre stricka och forstar
att det finns bromsar pa cykeln. Nu kan
du bérja lara ut hur man cyklar pa rik-
tigt. En nybliven cyklist som har klarat
av dessa tre steg, kommer att med ritta
vara stolt 6ver sig sjalv. Hen kommer
att vilja fortsitta cykla och instruktéren
behover ocksa fortsitta att lara ut. Det
skulle vara battre att inte lira nigon
cykla alls om man 4nda ska sluta nir
cyklisten precis har boérjat.
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SKRUVA LOSS PEDALER

VAL.J VERKTYG

ANVAND EN PEDALNYCKEL ELLER EN
FAST NYCKEL | STORLEK 15MM SOM
VERKTYG.

GOR SA HAR

PEDALER BRUKAR SITTA HART, SA DRA
AT RATT HALL.

DEN ENA PEDALEN AR “FELGANGAD".
PA DRIVSIDAN DRAR DU LOSS PEDALEN
GENOM ATT SKRUVA MOTSOLS OCH
DEN ANDRA SIDAN MEDSOLS. DET
STAR L FOR LEFT OCH R FOR RIGHT.

ETT ENKELT SATT ATT KOMMA [HAG
DETTA AR ATT, NAR CYKELN STAR UPP,
FORA NYCKELN | RIKTNINGEN BAKAT
PA BAGGE SIDOR.

HALL KOLL

HA PEDALERNA | BEREDSKAP FOR
NAR DE SKA SATTAS PA IGEN. OM DU
KNYTER FAST DEM PA PAKETHALLAREN
SA VET DU AVEN VILKA PEDALER SOM
AR TILL VILKEN CYKEL.

SATT TILLBAKA

DRA INTE AT FOR HART NAR DU
SATTER PA PEDALERNA. DA BLIR DET
LATTARE NAR DU SKA TA AV DEM IGEN.




ANDRA FASEN

NAR DET RULLAR

Nyblivna cyklister kan liknas vid barn
som precis har lart sig att gi. Vingliga

ir de. I bérjan finns det inte mycket att
gora som instruktor. Deltagaren behéver
helt enkelt tid fér att éva upp balansen.
Nar du ser att en deltagare bérjar cykla
med flyt ar hen redo for 6vningar. Ogon-
blicket d en deltagare cyklar sjilv for
forsta gingen ar guld vard.

STOPPOVNING

Instruktéren ber helt enkelt deltagaren
att stanna nar hen cyklar férbi. Observera
noggrant vad hen goér for att f4 stopp pa
cykeln. Ovningen gar ut pa att lara sig
anvianda fotbromsen, vilket inte sitter i
reflexerna till en borjan. Det naturligaste
for en nyborjare ar att férsoka stanna
genom att sitta ned fétterna. Det 4r
viktigt att bryta denna farliga vana. Om
hen inte anvinder fotbromsen, si sig
till. Férklara och demonstrera girna sjalv
vad du vill att de ska gora. Férmedla att
det inte finns ndgon anledning till stress
nir man stannar. Visa att det finns gott
om tid att sitta ner foten efter att cykeln
har slutat réra sig.

Nir du ser att deltagarna bromsar pi
ratt satt kan du rita upp en stopplinje

pa planen. Om det inte finns en fardig
markering kan du rita en pd marken med
kritor eller mj6l. Ség till deltagarna att
linjen representerar en réd trafiksignal.
De ska stanna sa nira som méjligt fram-
for strecket varje ging de cyklar en runda.
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Att kunna stanna ar vildigt viktigt ur
trafiksikerhetssynpunkt. Att trampa
bakit for att stanna dr ndgot som maéste
nétas in.

Alla nybérjare har svart att starta i
bérjan. Stoppévningen gor att deltagaren
dven trinar pi att trampa i vig. Forklara
att pedalerna kommer att vara i ritt
startposition, om man har fétterna i ritt
lage nir man bromsar in. Visa hur den
optimala bromspositionen ser ut, med
pedalerna i horisontellt lige. PAminn
deltagaren om den ritta tekniken om
hen har problem. Om vissa deltagare
diremot kan starta enkelt pa ett annat
sitt, sd ar det ocksa bra. Det ska kdnnas
bekvamt och hanterbart fér dem, dven
om de inte anvinder samma tekniker
eller metoder som vi rekommenderar.

Det ir vanligt att deltagare vill undvika
stoppévningen. Det kan vara jobbigt att
starta och nir de vil har kommit ivig
kanske de inte vill stanna. I varsta fall,
om deltagaren verkligen vigrar, kan led-
aren ga ut och stilla sig framfér cyklisten
och pa sa vis tvinga hen att bromsa. Var
i sa fall beredd att ta tag i cykelstyret
med bada hinderna. Efter nagra ganger
kommer deltagaren att vinja sig, vid en
instruktér som hoppar ut i vigen, och
boérja anvinda bromsen.

Under tiden som du gor 6vningen med
stopplinjen, kan du be att deltagaren
vander snabbt p& huvudet for att titta
bakat. Foérklara upprepade ganger att
man maste se sig om i trafiken. Inled
varje start med att de tittar bakat, fér att
skapa en vana nir de startar i trafik.

CYKELGYMPA

TIPS FOR CYKELKROPPEN

ATT TRAMPA AR INTE EN MEDFODD REFLEX UTAN MUSKLERNA MASTE
AKTIVERAS OCH TRANAS INNAN CYKLANDET SKER AUTOMATISKT.
FOR ATT SKYNDA PA DEN PROCESSEN, OCH FOR ATT DELTAGARNA
INTE SKA BLI SA TROTTA, FINNS DET NAGRA KNEP.

UPPVARMNING

PA EN DEL KURSER STARTAR LEDARNA OCH DELTAGARNA MED LITE
GYMPA FOR ATT KOMMA IGANG OCH AVSLUTAR MED STRETCHING.

HEMMAOVNINGAR

FOR ATT OVA BALANS, BENSTYRKA OCH TRAMPTEKNIK GAR DET AVEN
ATT LAGGA IN LITE OVNINGAR SOM DELTAGARNA KAN GORA HEMMA.

1. STA PA ETT BEN NAR MAN TILL EXEMPEL BORSTAR TANDERNA. RAKNA
TILLTIO, BYT BEN OCH GOR LIKADANT. TESTA ATT BLUNDA SAMTIDIGT.

2. RESA OCH SATTA SIG SAKTA UTAN ATT HALLA | SIG, TIO GANGER
OM DAGEN. GA UPP FOR TRAPPOR SA OFTA SOM DET GAR.

3. LIGGA NER PA RYGG OCH CYKLA MED BENEN | LUFTEN, BADE
FRAMAT OCH BAKAT.

TRANINGSPASS

PA VISSA KURSER HAR EN DEL AV KURSEN HALLITS PA SPINNING-
CYKLAR | EN TRANINGSLOKAL. DA KAN DELTAGARNA FOKUSERA PA
ATT TRAMPA, MEN HAR OCKSA LATTARE FOR ATT SLAPPA STYRET MED
ENA HANDEN ELLER LARA SIG ATT SE SIG OMKRING SAMTIDIGT.
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Nar deltagaren kan vinda p4 huvudet
och hélla koll bakat, samtidigt som hen
cyklar, kommer nista steg. Be deltagaren
att forsoka styra med bara en hand och
ddrmed lyfta den andra handen fran
styret. Malet ar att lara sig géra hand-
signaler. Till en borjan ar det bast att
bara lyfta handen nagra centimeter fran
styret.

Sammantaget kommer dessa 6vningar,
med mer cykeltid och fler lektioner, att
gora deltagarna sikrare. Nir du kan se
att de inte forsoker sitta ned f6tterna
for att stanna kan du ga vidare.

Nér du har fem eller fler nyborjar-
cyklister, alla pa olika nivaer, som cyklar
runt pi ett begransat omride kan det

bli ganska kaotiskt. Det &r positivt. Som
cyklist maste man lara sig att vara upp-
mairksam pa omgivningen och lite kaos

i begrinsade mingder 4r bra traning.
Instruktorerna fir ocksé chans att obser-
vera hur deltagare spontanbromsar for
att undvika en krock. Det ar en indikation
pa att de har lart sig att bromsa ratt. Du
kan ocksa be dem att variera broms-
kraften genom att vixla uppmaningar:
Bromsa lite. Oka farten. Stanna!

BACKOVNING

Att cykla nedfor en backe ir en harlig
upplevelse for de flesta cyklister. Men
for en nyborjare upplevs det ofta som
otéckt nir cykeln boérjar rulla i en backe
av sig sjilv. Darfor ar det viktigt att borja
s& lugnt som mojligt. Backen ska inte
vara brantare 4n att cykeln precis borjar
accelerera. Den ska vara rak och fri fran

hinder.
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Hittills har allt bromsande varit for
att stanna. I trafiken daremot anviander
cyklister oftast bromsen for att kontrollera
farten och inte stanna helt. Detta gors
genom att bromsa i korta intervaller.
Forklara detta for deltagarna innan ni
forsoker er pa backévningen. Beratta
sedan att du vill att en deltagare ska
cykla nedfor backen, samtidigt ska hen
bromsa och halla samma fart som dig
néar du raskt gar bredvid. Visa hur du
menar genom att sjilv cykla och bromsa
nedfér backen. Uppmarksamma vilken
placering du har pa pedalerna nar du
bromsar, med vevarmarna horisontellt
eller diagonalt och inte vertikalt.

Nir du utfér 6vningen kan du passa
pa att férklara hur man kan anvinda
handbromsen, om det behévs. Men att
du vill att fotbromsen anvinds férst och
framst. Efter att hen har anvint fot-
bromsen, och kontrollerar hastigheten
med den nir du gér bredvid, kan du lata
deltagaren 6va sjalv. Efter en stund kan
du foresla att rulla nedfér sluttningen
utan att bromsa alls. Och se om hen vill.
Visa dven hur man haller emot med hand-
bromsen for att leda cykeln nedfér backen.

Precis som stoppovningen har back-
6vningen en dubbel funktion. Samtidigt
som deltagarna lar sig att rulla nedfér 4r
det en 6vning pa att cykla uppfor. Upp-
mana dem att férsoka litta frén sadeln
och trampa. Det 4r littare att lara sig att
std upp pa pedalerna nir det finns mot-
stand fran backen. I detta skede 4r det
dock inte nédvandigt att kunna std upp
och trampa. Det kan kidnnas oméjligt
iborjan, och det dr inget hinder for att
ga vidare till nasta 6vning om man inte
klarar av det. Om cyklarna som anvinds
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ar flervixlade sa ar backévningen ett
bra tillfille att férklara hur de fungerar.
Deltagarna kan da testa att cykla i backen
med trogare respektive littare vixlar.

Nista steg ar att repetera back-
6vningen, fast i en brantare backe. I
stallet for att uppmana deltagaren att
rulla fritt nedf6r backen kan du siga till
henne eller honom att bestimma hastig-
heten sjilv, utifran vad hen kanner sig
bekvam med. Nar man cyklar nedfor
maste man ocksa komma upp igen. Tank
pa att en nyborjarcyklist inte 4r van att
cykla och kan bli trétt fort. Om vissa
deltagare tycker att det 4r smidigare att
leda cykeln uppfor backen, sa har du inte
misslyckats som ledare. Det 4r en helt
godkind teknik enligt lagen.

Nair deltagaren klarar av den branta
backen utan bekymmer 4r grundkursen
fardig. Hen behiarskar cyklandet tillrackligt
bra for att kunna lira sig hur man anvin-
der cykeln i trafikrummet.

For att f3 en mjuk 6vergang, frin
traningsplats till trafiksituation, finns
det nagra extra 6vningar. En bra férbered-
else for trafikmiljon ar att cykla efter
varandra pa ett led. Instruktéren cyklar
forst och svanger, bromsar och gér
handsignaler. Deltagarna féljer och

gor samma sak. D4 kan de lira sig att
anpassa sin hastighet och sitt beteende
pa cykeln. Eftersom kurserna oftast dger
rum pa platser med stora ytor och fi
stérningar dr det ocksa viktigt att succe-
ssivt narma sig cykelbanorna. Sa att alla
far testa att cykla pa smalare vigar, innan
de cyklar ut pa cykelvigarna. Darefter ar
de redo for att dela trafikutrymmen med
andra trafikanter.

OVNINGAR

1. STOPPA SAKERT

RITA UPP EN STOPPLINJE PA MARKEN OCH BE DELTAGARNA ATT
STANNA SA NARA DEN SOM MOJLIGT, VARJE GANG DE AKER FORBI.

2. SE SIG OMKRING

BE DELTAGARNA FORST OCH FRAMST ATT FASTA BLICKEN FRAMAT.
NAR DE FAR ALLT MER CYKELVANA KAN DE TESTA ATT TITTA BAKAT.

3. SLAPPA TAGET

N}S}_R DELTAGARNA CYKLAR STABILT KAN DE TESTA ATT F('.')RSIK.'.I'IGT
SLAPPA ENA HANDEN FRAN STYRET. BORJA MED ATT BARA HOJA ENA
HANDEN NAGRA CENTIMETER FRAN STYRET.

4. BROMSA I BACKE

VAL EN N)S}_RLIGGANDE BACKE MED MINIMAL LUTNING. GA RASKT
BREDVID NAR DELTAGAREN TESTAR ATT BROMSA OCH RULLA. HELST
SKA FOTBROMSEN ANVANDAS.

3. RULIA BRANTARE

NAR DELTAGAREN KAN CYKLA OCH BROMSA KONTROLLERAT | BACKEN
KAN MAN TESTA EN BRANTARE. DAR KAN MAN OVA MER PA ATT
REGLERA FARTEN MED BROMSEN.
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TREDJE FASEN
UT I TRAFIKEN

Malet med kursen ir s klart inte att
lara ut att cykla runt pa en skolgird. For
att kunna dra nytta av cyklingen maste
nybérjaren ut i trafiken. Du som instruktér
far anvinda din lokalkannedom och
sjalv vilja hur och var du tar steget ut i
trafiken. Fysikens lagar kring cykling ar
desamma oavsett om man befinner

sig i glesbygd i norr eller i en storstad i
soder. Hur cyklister ska bete sig i trafiken
varierar ddremot kraftigt beroende pa
platsen. En annan aspekt fér val av plats
ir vad nybérjarna vill anvinda sina nya
fardigheter till. Vill de bli cykelbud pa
korbanan i stadstrafiken, cykelpendla pa
den nirmaste cykelbanan till jobbet eller
ta cykelstigen till stranden med barnen?
Om kursen drivs i samma omrade som
deltagarna bor kan man passa pa att
orientera dem i cykelvignitet. Hur var-
dagscyklar man exempelvis till affiren,
fotbollsplanen eller biblioteket?

I PRAKTIKEN

Det dr lampligt att borja ligga in
trafikdvningar tidigt i kursen, nar del-
tagarna fortfarande dr kvar pa nybérjar-
stadiet. Det dr ocksa bra att varva trafik-
évningar med backévningen, eftersom
den 4r ganska anstrangande. Det 4r

latt att rita ut tillfalliga markeringar pa
marken med krita eller mjél. Méla upp
olika sorters korsningar. Utifran det kan
du forklara och visa deltagarna hur de
ska hantera dem. Anvind fantasin. Ta
vara pa platsens egenskaper och det som
finns till hands fér att skapa hinderbanor.
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En plaststol fungerar exempelvis lika bra
som en trafikkon. Under trafikévningarna
kan du papeka vikten av att halla

avstand till fordon och andra trafikanter.

Sa snart deltagaren har Kklarat av
backévningen, som beskrivs i foregdende
kapitel, foreslar vi att forsiktigt borja
6va pa lugna gator. Tanken &r att vdnja
sig dar det finns lite trafik. Bérja med

att ta kortare turer med deltagarna. En
av instruktérerna cyklar f6rst. En annan
instruktor cyklar bakom och observerar
vad deltagarna gor och rittar dem om
det behovs. Stanna ofta och férklara hur
olika trafiksituationer ska hanteras pa
plats. En instruktor kan foérklara under
tiden som den andra visar hur situationen
ska hanteras. Forsok att hitta olika typer
av korsningar i niromradet. Visa ocksa
olika sorters vagunderlag och forklara
att grus kan vara slirigt eller att 16v kan
vara hala.

En del av att kunna orientera sig i
trafikrummet handlar om var man ska
placera sig pa vigen. Nir en nycyklist
moter en bil pd en lugn vig kan hen
reagera genom att cykla mot vigkanten
for att stanna. Att halla till héger och
fortsitta cykla r inte en reflexméssig
sjilvklarhet. Som instruktor far du fér-
klara vikten av att halla sig nira den
hoégra vagkanten, men ocksé betona att
inte cykla alltfér néra. Visa vad som
hander om cykeln kommer emot trottoar-
kanten. Hur framhjulen fastnar eller
hur pedalerna slar i. Varna ocksa for att
bildérrar kan 6ppnas nir en parkerad
bil kérs om. Vi rekommenderar att halla
ett avstand pi 70 till 80 centimeter fran
vigkanten och 1 till 1,5 meter fran

parkerade bilar. Guida och beskriv fér
deltagarna hur de forst tittar bakat och
sedan flyttar ut i korfaltet, nar de narmar
sig en parkerad bil. S att de inte plétsligt
svinger ut utan att ha uppsikt bakat.

Efterhand som deltagarnas sjilvfor-
troende och cykelvana 6kar kan man
leda ut dem till mer trafikerade platser.
Det &r en sak att starta pa cykeln pd en
lugn plats utan trafik, och en helt annan
nir man ska ta sig 6ver en bevakad
cykelovergang under tidspress. Kéande
bilar kan std och brumma samtidigt
som trafikljusen tickar pa i stressat tempo.
Om du ska leda en grupp 6ver vigen
nir det 4r gront dr det bast om en av
instruktérerna stannar mitt i vigen och
blockerar den, ifall signalen skulle vixla
till rott innan alla har hunnit 6ver.

Den storsta utmaningen i trafiken ir
inte att fa nycyklister att vara férsiktiga.
Utmaningen ar i stallet att f4 dem att
vaga ta plats. Alla lander har i stort sett
liknande trafiklagstiftningar, men i
praktiken tvingas oskyddade trafikanter
att anvinda strategier som varierar frin
land till land. I manga utvecklingslinder
fungerar trafiken efter principen att
storst gar forst. Lastbilsforare, buss-
chaufférer och bilister férvantar sig att
alla andra trafikanter ska hilla sig undan.
Var deltagaren kommer ifran spelar roll
for deras rorelsemonster. Det trafik-
beteende man lir sig som barn sitter i
och kan vara svart att bryta. For att
kunna samspela i trafiken behéver man
som cyklist veta nir man far och nir
man ska ldmna foéretride. Uppmuntra
6gonkontakt med trafikanter och forsik-
tighet i alla situationer.

TRAFIKTIPS

1. TRAFIKTOMT

BORJA OVA PA LUGNA GATOR MED
GRUPPEN OCH ROR ER TILL MER TRAFIK-
ERADE GATOR | TAKT MED ATT CYKLISTERNA
UTVECKLAS.

2. HALL AVSTAND

LAR UT VAR CYKLISTERNA SKA PLACERA
SIG PA VAGEN. HALLA TILL HOGER. 70
TILL 80 CENTIMETER FRAN VAGKANTEN.

1 TILL 1,5 METER FRAN PARKERADE BILAR.

3. TA PLATS

FOR ATT CYKLISTERNA SKA ANVANDA
SIN RATT TILL VAGEN BEHOVER DE TA
PLATS, MEN AVEN VETA SIN PLATS. VAR
FORSIKTIG OCH KOMMUNICERA MED
ANDRA TRAFIKANTER MED HJALP AV
AOGONKONTAKT OCH HANDGESTER.




TEORIN

LAGAR
OCH REGLER

Det ir inte manga trafikregler att
halla reda p& som cyklist. Men en
cyklingskurs skulle inte vara komplett
utan en genomgang om vad lagen siger
om cykling. I kursens teoridel har vi
ocksd lagt in en del trafikvett och trafik-
etikett. Du kan dven ligga till vissa
aspekter i lektionerna beroende pa lokala
forhallanden, som timmertransporter i
Norrland eller sparvagnsspar i Géteborg.
Vi kommer inte att gi in pa lokala skill-
nader hir, utan aterger endast generella
rad som giller i hela landet. Hur instruk-
toren viljer att presentera teoridelen kan
variera. Spraket kan vara en utmaning.
Forsok att halla informationen s enkel
och lattférstaelig som mojligt. Uppmana
till forsiktighet, men var noga med att
inte ¢verdriva riskerna. De positiva
halsoeffekterna av regelbundet cyklande
ar storre 4n risken att skada sig.

Vi har listat de viktigaste trafikreglerna,
cykellagarna och vigskyltarna. Vi
bedémer att féljande teorikunskaper ar
absolut minimum att ta upp.

Forst och framst att se sig omkring.
Det &r si sjalvklart att det ar latt att
glémma bort. En uppmarksam cyklist

ar en siker cyklist. Detta kan du inte
upprepa foér manga ganger. Trafikanter
ska inte bara se, utan dven synas. Sa se
till att deltagarna syns pa cykeln. Om det
viktigaste dr att vara uppmairksam &r det
nist viktigaste att andra trafikanter ser
dig. Det &r bra att rada upp vad som ska
finnas pa en cykel enligt lag. Vit reflex
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fram, r6d reflex bak och gul eller orange
pa sidorna. Nar det 4r morkt ute ska
cyklisten ocksa ha vitt ljus fram och rott
ljus bak. Forklara att andra trafikanter
ocksé behéver vara uppmirksamma,
men att det kan vara svart att se cyklister
utan reflexer eller lampor. Ringklocka
ska ocksa finnas. Forklara for deltagarna
att det inte 4r ohovligt att plinga.

Cykeln ska ocksa vara siker att firdas
pé. Bade lagen och fornuftet kraver att
den har fungerande bromsar. Grundligg-
ande underhall, som att olja kedjan och
pumpa dicken, kan ocksa vara bra att
lara ut. P4 sidan 39 finns en snabb check-
lista for att skéta om cykeln.

Att helst anvinda cykelbana eller
att stanna vid rédljus forstar de flesta
redan. Men att alltid hélla till héger vid
motande trafik, att alltid kéra om pa
vanstersidan och att inte kéra om mitt
i en korsning &r viktigare att betona.
Forklara och demonstrera dven olika

sorters korsningar. Visa nar hogerregeln
galler, dir trafik som kommer fran héger
ska ges féretrade vid omarkerade korsning-
ar. Peka dven ut nagra fa, men relevanta,
trafikskyltar och beritta vad de betyder.

Vi rekommenderar att alla pi kursen
fortsitter att bara hjalm nir de cyklar,
men papekar 4nda att det ar frivilligt for
de som &r 6ver 15 ar. Eftersom flera av
deltagarna kan ha barn bor de veta att
forildrarna ansvarar f6r att barnen bar
hjilm och att det 4r littare att 6vertyga
barnen om de féregar med gott exempel
och anvinder hjilm sjilva. Ligg girna
till att de redan 4r goda, gréna och sunda
exempel genom att cykla.

TRAFIKBETEENDE

SA FOLJER DU LAGEN

NAR DU CYKLAR GALLER NASTAN ALLTID SAMMA REGLER SOM NAR
DU KOR BIL. MEN DET FINNS VISSA REGLER SOM AR TILL SPECIFIKT FOR
CYKLISTER.

VAL.J CYKELBANAN

TA CYKELBANAN OM DET FINNS. DET AR DOCK TILLATET ATT CYKLA PA
KORBANAN NAR DET AR LAMPLIGARE. BARN UPP TILL ATTA AR FAR
ANVANDA GANGBANA OM CYKELBANA SAKNAS. REGLERNA FOR
PLACERING AR DESAMMA SOM PA VAGEN. DU CYKLAR PA HOGER SIDA
OCH GOR OMKORNING TILL VANSTER.

IAKTTA VAJNINGSPLIKT

CYKLISTER HAR OFTA VAJNINGSPLIKT, VILKET INNEBAR ATT | GOD TID
SANKA HASTIGHETEN ELLER STANNA VID EN KORSNING. DU FAR BARA
KORA VIDARE OM DET KAN SKE UTAN FARA ELLER HINDER.

HANSYN VID
OVERGANGSSTALLE

DET AR INTE FORBJUDET ATT KORSA EN VAG PA ETT OVERGANGSSTALLE,
MEN SOM CYKLIST HAR DU VAININGSPLIKT OCH SKA SLAPPA FORBI
BILARNA. VISSA BILISTER AR DOCK SNALLA OCH STANNAR FOR CYKLISTER
ANDA. OM DU KLIVER AV CYKELN OCH LEDER DEN RAKNAS DU SOM
GAENDE OCH DA HAR DE VAJNINGSPLIKT FOR DIG.

SAKTA NER PA GAGATA

NAR DU CYKLAR PA EN GAGATA ELLER ETT GANGFARTSOMRADE AR
HOGSTA HASTIGHETEN GANGFART, SA CYKLISTER SKA INTE FARDAS
FORTARE AN DE SOM GAR.

KALLA: TRANSPORTSTYRELSEN
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JUSTERA Mellan haka och spénne ska det som
regel fa plats tvé fingrar. De tvd spénnena pé
var sin sida av huvudet ska vara placerade
under &ronen.

UTRUSTNING

HJALM

ENLIGT LAG SKA ALLA BARN OCH
UNGA UNDER 15 AR HA HJALM NAR
DE CYKLAR ELLER BLIR SKJUTSADE.
POLISEN KAN STOPPA, MEN INTE
BOTFALLA.

FOR VUXNA AR DET FRIVILLIGT MEN
REKOMMENDERAT ATT BARA HJALM.

SE TILL ATT HJALMEN SITTER EN BIT
NER OVER PANNAN OCH AR ORDENT-
LIGT FASTSPAND FOR ATT GORA NYTTA.
STORLEKEN KAN OFTAST REGLERAS
BAK PA HJALMEN.

RINGKLOCKA

ENLIGT LAGEN SKA DET FINNAS PA
ALLA CYKLAR OCH ANVANDAS FOR
ATT KUNNA HORAS | TRAFIKEN.

BELYSNING

LAGEN SAGER ATT CYKLAR SKA HA
EN LAMPA FRAMTILL SOM KAN AVGE
VITT ELLER GULT LJUS.

CYKELN SKA HA EN LAMPA BAKTILL
SOM KAN VISA ROTT LJUS. BAKLYKTAN
FAR VARA AV BLINKANDE TYP.

3 TYPER AV REFLEXER KRAVS. ROD
REFLEX BAKTILL, VIT REFLEX FRAMTILL
OCH VIT ELLER ORANGEGUL REFLEX
AT SIDAN.



VANLIGA
TRAFIKSKYLTAR

De flesta skyltar giller alla. Undantagen
ar de som har specifika symboler fér vissa

trafikanter och fordon. Exempelvis gang-

symboler pa skyltar f6r 6vergangsstillen
och gangbanor, eller cykelsymboler vid

HAR KAN VI CYKLA

cykelbanor. Vanliga skyltar och trafikljus
for att stoppa, vdja eller halla sig borta riktar
sig till alla pa vagarna. De flesta av skylt-

arna ar pedagogiska i sin utformning, men
det &r bra att peka ut de vanligaste mirkena
for deltagarna, i trafiken och i manualen.
Vi har delat in dem i tre kategorier. De som
anvisar var man far cykla, att man inte far

cykla eller att man ska limna foretrade.

CYKILA INTE HAR

CYKELBANA

o))

GANG- OCH CYKELBANA

MOTORFORBUD
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CYKELFORBUD

GANGBANA

i

K

MOTORVAG

Visa gidrna andra vigmarken som kan
vara bra att kunna. Som exempelvis skyltar
som visar i vilken riktning man far cykla.

—

ENKELRIKTAT

GE FORETRADE HAR

STOPPLIKT

VAININGSPLIKT

A4 &N

OVERGANGSSTALLE

TRAFIKUJUS

STANNA
OCH STARTA

CYKLISTER PA VANLIG VAG SKA FOLA
DE VANLIGA TRAFIKSIGNALERNA.
IBLAND FINNS DET DOCK SPECIELLA
TRAFIKSIGNALER JUST FOR CYKLAR.

ANNARS AR DET GIVETVIS GRONT
SOM GALLER FOR ATT CYKLA OCH ROTT
FOR ATT STANNA. DET AR AVEN BRA
ATT STANNA FOR GULT LUS, DA DEN
INTE AR ANPASSAD FOR CYKELFART.




CYKELSKOTSEL

OLJA KEDJAN

RENGOR KEDJAN REGELBUNDET MED
EN TRASA OCH APPLICERA CYKELOLIA.
KANN EFTER OM KEDJAN AR SPAND,
DEN SKA INTE HANGA

KOLILA DACKEN

KANN AV TRYCKET PA DACKEN OCH
PUMPA UPP. KOLLA VENTILEN OCH
SLANGEN OM LUFTEN PYSER UR.

SPANN AT

GA IGENOM ALLA SKRUVAR, MUTTRAR
OCH HANDTAG. DRA OCH SKRUVA AT
ALLT SOM AR LOST.

TESTA BROMS

KLAM AT HANDBROMSEN OCH SATT
NER FOTBROMSEN. VICKA FRAM OCH
TILLBAKA PA CYKELN OCH SE OM
NAGOT GLAPPAR. ATGARDA | SA FALL.

STADA BORT

TORKA ELLER BORSTA AV CYKELNS
DELAR OM DE AR SMUTSIGA. EN
GAMMAL DISKBORSTE OCH EN TRASA
BRUKAR RACKA. ANVAND VATTEN

PA VISSA DELAR AV CYKELN OM DET
BEHOVS OCH KANSKE NAGOT
AVFETTNINGSMEDEL OM DET KRAVS.




LEVERERA
ARRANGERA KURS

Slutligen kommer vi att kortfattat ta
upp det som inte hor till sjilva cyklings-
utbildningen, men som &r relevant fér
att leverera. For att kunna driva kurser
6ver huvudtaget.

HITTA DELTAGARE

Det bista sittet att hitta deltagare

ar faktiskt att ha en kurs. Ryktet om
cyklingskursen kommer att sprida sig
efterhand. Varje gang vi har kort en kurs
har det funnits fler som vill vara med
nér vi slutar 4n nir vi bérjar. Det finns
flera darute som vill och behéover lira sig
att cykla. Daremot kan det vara svart att
hitta en grupp till starten. Ett tips 4r att
kontakta lokala féreningar och fraga om
intresse finns. Vissa av Cykelfrimjandets
lokalkretsar har arrangerat kurser i flera
ar och kan ha gott om kontakter och
erfarenheter. Det kan ocksa vara bra

att gi ut i lokalradion pa orten, i gratis-
tidningar som delas ut i staden eller i
sociala medier pa internet. Det racker att
hitta en intresserad person, som har ett
stort socialt nitverk, for att fa igdng f6rsta
gruppen. Sa snart du har fler 4n fem
deltagare kan du sitta igdng. Girna s
snart som méjligt. Den som vill l4ra sig
idag kanske dndrar sig om kursen drgjer.

Ett annat tillvigagangssatt ir att
kontakta skolor som lir ut svenska till
vuxna. Som SFI, Svenska fér invandrare.
Bli inte frustrerad om intresset r svagt i
boérjan. Hall ut och fler deltagare kommer
till slut att hitta till dig.
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SOK FINANSIERING

Att finna finansiering ir mycket
svarare 4n att hitta deltagare. Den stérsta
kostnaden &r instruktdrernas arvode,
nist efter det kommer inkép av cyklar.
Myndigheter 4r ofta positivt instillda
till cyklingskurser fér vuxna, men det ar
svart att fa dem att betala for det.

Har dr 4nda nagra tips for att under-
latta finansieringen. Det forsta ar att
kontakta en registrerad férening att
driva projektet genom. Skriv en redo-
gorelse 6ver vad du vill géra och skissa
en enkel budget. Om du har tur och far
sponsorer, bidragsgivare eller finansiirer
kommer summan troligen att utgora ett
mindre belopp 4n vad du bad om. Utga
fran det maximala antal kurser som du
kan tinka dig att klara av. Sitt ocksa in-
struktorens arvode pa en rimlig niva. Att
vara cyklingsinstruktor ar ett ansvars-
fullt yrke, sa sitt inte 16nenivan pa det
absolut minsta belopp du kan tinka dig
att arbeta for. Hall i 6vrigt nere kostnad-
erna till ett absolut minimum. Anvind
sociala medier fér marknadsforing, rusta
upp 6vergivna cyklar pa ett cykelkék och
varva volontirer som instruktorer.

Skicka vidare din projektplan till
alla du kan komma pa som kan bidra.
Myndigheter, politiker och féreningar
pé olika nivier 4r virda att kontakta.
Lokalt, regionalt och nationellt. Manga
myndigheter eller institutioner har
ekonomiska bidrag som delas ut till
projekt inom ett specifikt omrade. Till
dem finns det fasta ansékningsdatum.
Skapa dig giarna en 6verblick 6ver den

typen av bidrag sa tidigt som méjligt,
sa att du vet vilka datum du behéver
anpassa dig till i ansékningsprocessen.
Det ar dven mojligt att fa sponsring
eller utrustning fran lokala féretag. Det
kan handla om produkter som hjalmar,
cyklar och verktyg eller att fa anvinda en
spinninglokal under en lektionstimme.
Nyckelord som ar anvindbara for att
s6ka medel ar milj6, integration, folk-
halsa och lokal utveckling.

Nar du har fatt ett besked behéver du
noggrant kontrollera att det 4r mojligt
att driva verksamheten med det anslaget.
Gor upp en likviditetsbudget, som
sammanstéller ndr du fir in pengar och
nar du méste betala ut dem. Forst nir
du vet att projektet kan bli av tackar du
ja till pengarna. Kom ihag att du kan bli
aterbetalningsskyldig. Begransat stod i
olika former kan 4ven finnas hos andra
lokala féreningar som kan fungera som
samarbetspartners. Studieframjandet
och Hyresgastforeningen har till exempel
varit behjalpliga i samband med cyklings-
utbildningar.

Det basta ar troligen att slippa allt
som har med pengar att géra. Om du
har tid och rad att lagga ett par timmar
pa kvillen, tva ganger i veckan, kan du
genomfora kurserna ideellt. Att vara
instruktor 4r en givande sysselsittning,
som yrkesverksam eller som volontir.
Anvind girna dina cykelkontakter och
cykelkunskaper for att hjilpa deltagarna
att fa tag i utrustning efter kursen. Det
kanske finns ett cykelkok i ndrheten,
dar de kan rusta upp en egen cykel eller
en cykelbutik som kan sponsra eller ge
rabatt till deltagarna.

KONTAKTA OSS

Cykelframjandet har stor erfarenhet
av att anordna cyklingskurser i egen regi
och tillsammans med andra. Som férening
har vi ett folkbildningsuppdrag. Férutom
den hir manualen har vi instruktérs-
kurser som medlemmar kan anmila sig
till. Fér lokalkretsarna ar det dven mojligt
att ans6ka om extra kretsbidrag frin
riksféreningen. I Cykelframjandets kurs-
koncept ingar dven diplom och medlem-
skap, inklusive f6rsikring, f6r de som har
lart sig cykla med oss. P4 var hemsida kan
du leta dig fram till ndrmaste lokalkrets
for att se om de anordnar cyklingskurser
eller kanske borde starta? For att tareda
P& nir nista instruktdrskurs &r, eller fa mer
information om vart arbete, kan du ga in
via lanken:
cykelframjandet.se/cyklingskurser

Fran hemsidan kan du ladda ner den
hér manualen som pdf. Det gar dven att
kontakta kansliet for att bestilla fler
manualer via mejl:
kansliet@cykelframjandet.se

SLUTORD

Vi i Cykelframjandet hoppas att du
med hjilp av den hiar manualen har fatt
tillricklig information och inspiration,
for att ldra nagon att cykla eller starta en
egen cyklingskurs. Tack fér att du bidrar
till ett battre cykelland. Du har dven tagit
ett rejalt tramptag for Sverige nir det
giller just de dér nyckelorden miljo, inte-

gration, folkhilsa och lokal utveckling.
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FRAMGANG Nar du har genomfort kursen

har du gjort savél samhéllet som individen en

tiéinst. Annu en svensk har lért sig aft cykla.

SAMMANFATTNING
GRUPPEN

FEM TILL ATTA PERSONER OCH MINST
TVA INSTRUKTORER. FLER LEDARE
BEHOVS FOR FLER DELTAGARE.

CYKLARNA

STORRE BARNCYKLAR OCH NAGON
VUXENCYKEL MED OPPEN RAM.

PLATSEN

BORJA PA EN PLAN OCH AVSKILD
PLATS MED NARLIGGANDE BACKE.

TIDEN

RAKNA MED TIO ENTIMMES PASS.
ELLER FARRE PA TVA TIMMAR.

METODEN

TRE STEG | TURORDNINGEN ATT
BALANSERA, BROMSA OCH TRAMPA.

OVNINGARNA

FORTSATT STEG FOR STEG
MED STOPPOVNINGAR OCH
BACKOVNINGAR.

TRAFIKEN

NARMA ER TRAFIKERADE PLATSER
SUCCESSIVT OCH LAR UT PA PLATS.

TEORIN

VARVA PRAKTISKA OVNINGAR
MED TEORIKUNSKAP. FORKLARA
TEORIN OCH VISA | PRAKTIKEN.
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ARBETAR FOR:

CYKELANPASSAD INFRASTRUKTUR MED FLER
CYKELVAGAR, EN SAKER TRAFIKSITUATION OCH

MOJLIGHET ATT TA MED CYKELN PA TAG OCH BUSS.

MILUSAVANLIGA TRANSPORTER DAR CYKELN TAR
PLATS SOM ETT GIVET FORDON FOR PENDLING,

TRANING, TURISM, FRAKT OCH ARBETE.

EN SUND LIVSSTIL DAR CYKLING FORBATTRAR
FOLKHALSAN SAMT BIDRAR TILL ATT MINSKA AVGASER

OCH UTSLAPP.

CYKELPROJEKT | SKOLOR SOM FRAMJAR HALSA
OCH MIU® FOR DE BARN SOM FORHOPPNINGSVIS
SKA VAXA UPP | ETT HALLBARARE OCH HALSO-

SAMMARE SAMHALLE.

ETT INKLUDERANDE TRAFIKKLIMAT DAR ALLA
TRAFIKANTER RAKNAS. GENOM ATT ARRANGERA
CYKLINGSKURSER FOR VUXNA OKAR DERAS

MOBILITET OCH TILLGANGLIGHETEN | TRAFIKRUMMET.




