


FORORD

Det éir aldrig for tidigt att borja ldra sig att cykla. Ga-
vagnen, trehjulingen, balanscykeln och forsta cykeln med
pedaler dr alla milstolpar p4 vig mot ett liv i rorelse.

Pa ett personligt plan erbjuder cykeln en oslagbar frihet
och mobilitet. Att slippa stress, tringsel och glesa tidtabeller
Oppnar en virld av méjligheter i vardagen. Cyklingen ger
ocksa perfekta doser motion som annars ir svara att KIimma
in i vara livspussel. Studier visar att en stor del av de resor
som vi i dag gér med bil skulle kunna géras med cykel. Och
ju fler som véljer cykeln framfor bilen, desto bittre blir det
for samhéllet i stort. Béttre folkhilsa, mindre tridngsel pa
gator och torg och ett kraftfullt vapen i kampen mot klimat-
hotet dr tunga argument for en omstéllning fran fyra till
tva hjul. Samtidigt har barns cyklande minskat dramatiskt.
Allt fler barn skjutsas till skolan i bil och enligt myndigheten
Trafikanalys métningar har exempelvis skolresorna med
cykel néstan halverats de senaste 20 aren.

Den trenden vinder inte sig sjéilv, vi maste tillsammans
gbra ndgonting nu. Cykelfrimjandets cykellekar dr ett
lekfullt bidrag till detta. Den ger ett viktigt stod till férdldrar,
skol- och férskolepersonal och andra som kan férmedla
livsviktiga kunskaper i cykling. For att Sverige ska bli ett
cykelland spelar barnen en huvudroll. Och det 4r hemma, i
skolan och pa fritiden som lusten till cyklingen vicks. Leken
gor ldrandet roligare och bidrar till att bygga en kultur dir
cyklingen drendel av livet.
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UTVECKLING
PA CYKEL

Det ska vara roligt att cykeltrina. Under leken blir cykeln
stegvis en forldngning av barnets kropp. D& kriver cykeln

i sigingen sirskild uppmirksamhet och det gér att barnen
blir sékrare cyklister. En cyklist som har fullt upp med att
halla balansen och halla fotterna pa pedalerna dr inte redo
att ge sig ut i trafiken. Men nir barn lér sig att fdnga sdpbub-
blor, f6lja John och leka tafatt pa cykeln, dr de pa god vag att
bli sikra cyklister.

Barn lir sig béist nir de har roligt. Genom att leka med
cykeln trdnar barnet bland annat pa balans, avstands- och
fartbeddmning, rumsuppfattning och kinsla for riktning
samt att bemaéstra cykeln i olika situationer. Att cykla hand-
lar inte bara om att kunna halla balansen och att trampa.
Darf6r har alla lekar som presenteras hir det gemensamt att
barnet ska koncentrera sig pa flera saker samtidigt.

Barn fran tva ars alder kan delta i de enkla lekarna. Manga
av lekarna kan goras med f4 eller flera barn och det dr bra att
testa bada delarna. Det dr ocksa rekommenderat att véxla
mellan olika lekar och pa sa sétt fa barnen att utveckla olika
fardigheter.

Ansvaret for att barnen ska lira sig att cykla ligger i forsta
hand pa fordldrarna. Men forskolan och skolan kan, och boér,
spela en viktig roll. Sirskilt for de som inte lr sig att cykla
hemma.
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CyKkeltraningen ir naturligtvis avgorande f6r om barnen
blir sékra i trafiken, men den ger d4ven en hel del andra
fordelar nér det géller barnets utveckling. Att 6va pé att
cykla dr langt viktigare 4n enbart trafiksékerhet. Att rora sig
och hélla balansen p& nigot som ocksa ror sig, ir inte l14tt.
Men ndr barn vil har 14rt sig att cykla tdnker de inte pa att
cykling faktiskt 4r en mycket krivande évning, som dven
péverkar deras utveckling. Av samma anledning 4r manga
barnexperter positiva till cykling, eftersom cykling stimulerar
barnet pa néstan alla nivaer. Det géller sdvidl motoriken som
sinnena, intellektet, hilsan och sjalvfortroendet. Cyklingen
forstarker formagor som dr nyttiga att ha med sig i livet.

Nér barnen kommer upp i skoldldern blir de stillasittande
aktiviteterna allt fler och d& kan en daglig cykeltur gora stor
skillnad. Darfor bor barnen si tidigt som mdjligt inspireras
och uppmuntras till rérelse och vardagsmotion. Att cyKkla till
skolan dr en naturlig vag till god hilsa och samtidigt bidrar
fordldrar och barn till en siker trafikmiljo kring skolorna.
Barn som cyKklar till skolan far vasentligt mycket bittre kon-
dition. Fysisk aktivitet bidrar ocksa till 6kad koncentration
pa lektionerna. Dessutom minskar risken for att utveckla all-
varliga livsstilssjukdomar och folkhilsoproblem som fetma,
diabetes samt hjirt-och karlsjukdomar senare i livet. Darfor
ska man inte sluta med cyklingen eller cykelleken bara for
att barnet har lart sig cykla. Detsamma géller for cykling
som fOr s& mycket annat, man ska fortsitta att trana for att
kunna bli riktigt bra pé det.



CYKELKULTUR
FRAN START

I Sverige har cyklingen sen linge haft en undantringd
plats i samhaéllet. Men for att minska biltrafiken i stiderna,
na klimat- och miljémalen och for att forbéattra folkhilsan
hos en allt mer stillasittande befolkning, spelar cykeln en
avgorande roll. Darfér behdver vi odla en stark cykelkultur
i Sverige, med barnen som fundament. Nér foréldrar cyklar
med sina barn for de dven vidare hdlsosamma och bra
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transportvanor, for resten av livet. Barnen &r cykelkulturens
grund. Att Iira och leka med dem bidrar till att bygga var
cykelkultur, till glidje och nytta for oss alla. Om vi inte l4r
dem att cykla, s& som vi har gjort de senaste hundra aren, s&
forsvinner cykelkulturen pa en generation. Det har hdnt i
manga andra ldnder, en cykelkultur uppstar inte bara utan
vidare utan maste vérnas.
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CyKkelfriimjandet har stor erfarenhet av att hjidlpa nésta
generation upp i sadeln. Vi ger cykelkurser for nyborjare, vi
finns ute i skolorna och inspirerar barnen att cykla till

och fran skolan, vi &ker till asylboenden och engagerar

béade barn och vuxna i olika cykelkurser. Vi arbetar politiskt
for att forbattra bland annat cykelinfrastrukturen och vi ar
sjdlva med och cyklar med barnen for att samla in kunskap
om hur det kan bli l4ttare, roligare och sékrare att cykla som
barn. Cykelfrdmjandet arbetar for alla cyklister och skapar
béttre mojligheter for barn, unga, vuxna och dldre att cykla.

TRE SLAGS
BARNCYKLAR

Det finns en mingd olika cyklar pA marknaden. Nér det
géller cykellekar ar det framst tre sorters cyklar som vi ska
titta ndrmare pa, trehjulingen, springcykeln och tvahjulingen.

Trehjulingen kiinner de flesta till sen barnsben, den klas-
siska roda trehjulingen med ett litet flak baktill f6r nallen
eller sandhodgen. Trehjulingen ar ocksi en bra start for barn
som senare ska ldra sig cykla pé riktigt. For att kunna cykla
pa en vanlig cykel maste barnen dels kunna héalla balansen,
men ocksa ha koll p& pedalerna. P4 en bra trehjuling lir sig
de flesta barn ganska snabbt att trampa pa pedalerna, dessu-
tom &r den en rolig leksak.
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Springcykeln dr en praktisk och funktionell uppfinning
som numera ir en vanlig syn. Springcykeln finns i manga
utféranden, men den dr egentligen bara en liten tvihjuling
utan trampor och du kan faktiskt géra en egen genom att
montera av pedaler och vevarmar pi en vanlig barncykel.
Springcykeln dr genial eftersom den bygger pa att de flesta
barn kan lara sig att hilla balansen langt tidigare 4n de
kan hantera pedalerna. P4 en springcykel kan barn redan i
tvadrsaldern komma iging med att cykla och de flesta kan
snabbt ta sig ivig pa ldngre rundor. En springcykel i kom-
bination med en trehjuling dr den perfekta starten for att
dérefter ga vidare till en vanlig tvahjuling.

Tvahjulingen passar nér barnet har fatt kontroll pa bade
balansen och pedalerna. For en del barn gér det av sig sjélvt,
for andra ar det en kod som ska knickas. Du kan hjilpa till
genom att trina med barnet och se till att cykeln har limplig
storlek. Hen ska kunna sétta ner bada fétterna i marken
samtidigt. Om det 4r balansen som &r problemet kan det
vara en bra idé att montera av pedalerna tills det gar bittre.
Kontrollera ofta att cykeln &r i bra skick. Osmorda kedjor,
daligt pumpade dick och déliga bromsar tar 14tt dod pa
cykelgladjen.

Manga sma barncyklar dr utrustade med stodhjul eller sty-
rpinne, men det ir inte sékert att ditt barn behover sddana.
Ofta kan stodhjul, och andra saker som ska hjilpa barn att
halla balansen, i stéllet hindra dem fran att lira sig att sjilva
halla balansen. A andra sidan kan stédhjul eller en styrpinne
bak pé cykeln vara en trygghet for ett forsiktigt barn, som
annars kanske inte vagar prova pa att cykla. Men anvind
dessa hjalpmedel med omddme, for ett barn kan inte ldra sig
cykla forrin det sjdlv kan halla balansen.
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TANK PA SAKERHETEN

Sikerhet ér viktigt, framfor allt nir det giller barn. Att cyk-
la dr inte sdrskilt farligt. Det kan jamforas med att springa,
dansa eller klattra, men det gar att forebygga olyckor. Har
foljer sex rad for sdker cykling, men 1at inte oron for faror
overskugga gladjen med att leka, 14ra och rora sig.

UNDVIK TRAFIK

Barn kan ldra sig att cykla lIAngt innan de 4&r mogna att ta

sig fram i trafiken pa egen hand. Genomfor cykellekarna pa
trafikfria omraden dir de tryggt kan fara runt. Nar barnen
senare, kanske i tio- till tolvarsaldern, kan boérja cykla sjilva
i trafiken har cykkellekarna gjort att de helt och fullt kan
koncentrera sig p4 medtrafikanter, trafikregler och trafikljus.

ANVAND CYKELHJALM

Det ir de vuxnas ansvar att se till att alla barn har hjilm. I
Sverige ar det lag pé att barn under 15 &r ska ha cykel-hjalm.

CYKELN SKA PASSA

Det ir svart att halla balansen pa en cykel som ar for stor.
Darfor ska cykeln vara lagom stor for barnet, hellre for liten
an fOr stor. Naturligtvis ir det roligt med en ny cykel, men
det gar inte att kopa en dyr cykel som barnet ska ha i flera
ar och véxa i. Kop da hellre begagnat, 1dna en cykel eller byt
cyklar med varandra.
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BARN AR OLIKA

En del barn dr forsiktiga och for dem kan det verka
skrimmande att cykla. Det dr viktigt att inte tvinga, men
dnd4 inte hdmma dem. Det ger ndmligen s& mycket sjalvfor-
troende och framétanda nér ett forsiktigt barn lyckas dverv-
inna ridslorna och lir sig nagot nytt. Sa stotta barnet sa att
det vagar prova pa i sin egen takt.

En del barn leker, och cyklar, utom all kontroll. De kan till
exempel helt glomma att de inte kan bromsa nér de har
fatt igdng cykeln. Darfor ska det alltid finnas en vuxen
nérvarande nir mindre barn ska cykla. Om de kor omkull
blir det ofta inte mer &n nagot skrubbsér, men det ar i alla
fall bra om en vuxen dr med.

SKAPA TRYGGHET

Cykellekar kan visserligen medfora skrapsar och blamérken
men inte mer &n andra fysiska lekar som att hoppa hopp-
rep eller klattra i trad. Var beredd att trosta och ha plaster

i beredskap om négon kér omkull, men kom ihég att det ar
béttre att kdra omkull hundra gadnger pa lekplatsen én en
gang i trafiken. Ett mal med cykellekarna &r att barnen ska
bli trygga cyklister.

VUXNA AR MED

Antalet vuxna i varje lek dr satta till ett minimum, men

det dr alltid bra att vara fler vuxna sé att lekledaren kan fok-
usera pa leken. Det kan vara svart att samtidigt behova trosta
nagon pojke som har trillat, hdmta en flicka som cyklar mot
bilviagen eller peppa de forsiktiga barnen.
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FORBEREDELS-
ER FOR LEK

I nésta avsnitt beskriver vi 20 lekar pa cykel. I de flesta av
lekarna kan antalet barn variera, men nigra lekar fungerar
baraien storre grupp. En del av 6vningarna kraver dessu-
tom rekvisita och mycket utrymme. Ni far prova er fram till
vilka som passar for den lekplats som ni har tillgang till och
den barnaskara som ska leka. Vissa lekar dr enkla och redan
tvaaringarna kan vara med, sen 6kar svarighetsgraden med
aldern. Om det ar barn i olika &ldrar som leker gar det att
anpassa reglerna. Mindre barn kan fa flera liv nér de
leker Roda lyktan och dldre barn kan utmanas gen-
om att de ska anvénda fler drtpasar under balans-
leken eller ta ett extra varv pa hinderbanan. Ut-
gangspunkten dr att minst en vuxen maste
vara med och sitta igdng leken och hélla
uppsikt tills barnen eventuellt klarar sig
sjdlva. Vissa 6vningar kraver flera vuxna
och passar bra vid tillfdllen d& manga

kan hjélpa till.

Lekarna i handboken &r bara

exempel for att ge inspiration. Ni

kan sjilva hitta pa variationer eller
helt nya lekar. Det &r bara fantasin som
sdtter granser. Kom ihdg att om den som sétter
igdng leken gor det med glidje, kraft och entusiasm,
d4 dr det 14tt att fA med barnen.

14






20 LEKAR
PA CYKEL



REKVISITA

VISSA SAKER KAN VARA BRA
ATT HA TILL CYKELLEKARNA.

KRITOR

FOR ATT RITA PA ASFALT.

PLASTKONER

SOM MARKERINGAR.

ARTPASAR

FOR ATT BALANSERA.

RINGAR

AKTIVITETSRINGAR, GARNA
| GUMMIMATERIAL, TILL
STAFETTER & MARKERING.

BOLLAR

MJUKA BOLLAR | OLIKA
FARGER, SOM KAN KASTAS.

SAPBUBBLOR

MANGA SOM KAN FANGAS.

FALLSKARM

I TUNT TYG MED HANDTAG.
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1.

FANGA SAPBUBBLOR

DELTAGARE:

Ett eller fler barn fran cirka tva &r och minst en vuxen.

REKVISITA:
Sapbubblor och eventuellt en batteridriven sapbub-
belmaskin.

PLATS:

En lekplats, asfalterad yta eller grusplan.

SA HAR GAR DET TILL:

En vuxen blaser sdpbubblor som svavar runt 6ver hela
omradet och uppmuntrar barnen att fanga s& manga
bubblor som majligt med handerna, cykelhjalmen,
cykelhjulen eller andra delar av sig sjalva och cyklana.
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20

UNDER HOKENS VINGAR

DELTAGARE:
Tre eller fler barn fran cirka fyra ar. Minst en vuxen,
helst tva.

REKVISITA:

Kritor. L

E
PLATS: T
Grus-eller ==
asfaltsplan.




FORBEREDELSER:

Rita upp tva parallella linjer med cirka 30 meter
emellan, en i varje ande av omrédet. Alla barnen ska
kunna stad med sina cyklar bredvid varandra bakom
varje linje.

SA HAR GAR DET TILL:
Den vuxna ar héken, som star mitt pa omradet med
ryggen mot cyklisterna och ropar: "Under hékens
vingar. Kom!” Barnen ska d& cykla tvars éver banan
och korsa nasta streck utan att bli fangade. Den vuxna
far inte forsoka fanga nagot barn férréan hen ser dem
i 6gonvran. Den vuxna far bara fanga en deltagare,
men far garna latsas fanga fler. Det fangade barnet
_ ska kittlas, men far sjalv bestimma var péa kroppen.
.~ . Sen ar hokens fange fri och med i leken igen. Efter en
. ;f_.,_ stund kan man vara tva vuxna. Barnen delas da upp
e~ *f;ﬁ\ia grupper, som star mitt emot varandra bakom var
4§ _-sin linje. Hokarna star mitt i banan med ryggen mot
b'-'-:. val:_andra Leken gar till precis som tidigare men nu

Eﬂi’wyklas och fangas det i bada rlktnlngar
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3.

FOLJA JOHN

DELTAGARE:

Ett eller fler barn fran ca fem ar och minst en vuxen.

REKVISITA:

En vuxencykel.

PLATS:

Lekplats, asfalterad yta, grusplan eller en skogsstig.

SA HAR GAR DET TILL:

Den vuxna far vara John och cyklar férst. Alla bar-
nen foljer efter pa en lang rad bakom honom. John
bestammer hur alla ska cykla. Han vinkar, slar pa
styret, reser sig upp och satter sig ner pa sadeln,
svanger med benen, sparkar sig fram och gor olika
rorelser. Efter en stund kan John eventuellt flytta sig
langst bak och lata nummer tvé ta taten. Pa s4 satt
fortsatter leken tills alla har varit John. Forsok ocksa
att leka i aldersindelade grupper sé att svarighets-
graden passar barnen.
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4.

FALLSKARMSSLALOM

DELTAGARE:
Fyra eller annu fler barn, fran tva till tre &r. Minst tio
vuxna.

REKVISITA:

En stor fallskarm, eller ett stort och tunt tygstycke,
med till exempel tio handtag beroende pé antalet
vuxna.

PLATS:

En lekplats, asfalterad yta eller grusplan.

SA HAR GAR DET TILL:

Alla vuxna héller upp fallskdrmen eller tygstycket.
Hur ménga vuxna som behdvs beror pé hur stort tyget
ar. Barnen héller sig p4 en bana utanfor fallskarmen.
De vuxna later skdrmen bdlja upp och ner under tiden
som barnen bérjar cykla slalom in och ut mellan de
vuxna. Eventuellt gar en vuxen fére barnen sa att
barnen kan félja. En variant pa leken &r att |ata barnen
sjalva hitta olika vagar fram och tillbaka, kors och
tvars under fallskarmens rorelser.
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CYKLA SLALOM MELLAN DE VUXNA




S.

HINDERBANA
DELTAGARE:

Ett eller fler barn frén cirka tva &r och minst en vuxen.

REKVISITA:
Koner, ringar, hinkar, kritor och andra material. Event-
uellt ett stort tygstycke och kanske en vattenspridare.

PLATS:

En lekplats, asfalterad yta, grusplan eller en skogss-
tig. Garna med mojligheter att kora pa lite kuperad
mark och olika underlag, som grés, sand, lera, grus
och kanske vattenpélar som fungerar som vallgravar.

FORBEREDELSER:

Bygg en hinderbana runt hela omradet. Markera den
eventuellt med tva parallella linjer som barnen ska
forsoka att halla sig innanfér. Banan kan goras lite
smalare pa en del stallen. Rekvisitan satts upp som
hinder med minst tre meters mellanrum.

SA HAR GAR DET TILL:
Lat barnen cykla forbi de olika hindren i sin egen takt.
Banan ska vara enkelriktad, s& att det inte blir kaos,
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men det &r okej att fuska lite och barnen far garna
kora om.

Kanske maste de leda cykeln uppfér en backe innan
de kan cykla ner igen. Det gar ocksé att gora en slags
cykeltunnel av ett langt tygstycke, som forslagsvis
sex vuxna haller upp. Forsok att fa tyget att bélja upp
och ner sa att barnen maste ducka for att komma
igenom. En vuxen kan ocksa sta vid slutet av tunneln
med en vattenspridare.




6.

SAMLA BOLLAR

DELTAGARE:

Fyra eller fler barn fran ca tva ar, med minst en vuxen.

REKVISITA:

Ungefar hundra sma latta bollar i olika farger. Det gar
aven bra med farre bollar, men ju fler desto roligare.

PLATS:

En lekplats, asfalterad yta eller grusplan.

SA HAR GAR DET TILL:

En vuxen kastar ut bollar 6éver hela omrédet. Barnen
cyklar sen ivag for att hitta dem. Bollarna tar de i
handen, under tréjan, i fickan eller liknande och
cyklar darefter och lamnar dem till den vuxna. Hen
hittar péa olika uppgifter som till exempel att flickor-
na ska hdmta gula bollar och pojkarna réda eller att
alla barnen ska hitta tre bollar i olika farger. Nar alla
bollarna ska samlas in kan uppgiften vara att samla
s& manga som mojligt och darefter rakna ut vems
bollhég som ar storst.
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7.

CYKELDANSSTOPP
DELTAGARE:

Tva eller fler barn fran ca fyra ar och minst en vuxen.

REKVISITA:

Olikfargade smaringar, trumma eller annat instrument.

PLATS:

En lekplats, asfalterad yta eller grusplan.

FORBEREDELSER:

Ringarna sprids ut med gott om plats emellan.

SA HAR GAR DET TILL:

Barnen cyklar runt mellan ringarna. En vuxna spelar pa
instrumentet och ropar t.ex: "Nar musiken stannar ska
ni... stanna med framhjulet i en ring”. Andra exempel &r

9 9,

att "satta en ring pa huvudet”, "trampa med foten i en réd
ring”, "cykla med handen i en bla ring” eller "std i en ring
och lyfta cykeln”. Den vuxna kan ocksa ropa: "Néar jag
spelar pa trumman ska ni... cykla ut och réra vid alla de bla
ringarna med den ena foten”. Andra exempel &r att "cykla
runt s& manga ringar ni kan innan musiken slutar”, “samla
ihop ringar och hanga dem pa styret” eller "dunka de an-

dra barnen forsiktigt pa ryggen”. Hitta garna pa flera sjalv.
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8.

CIRKUSHASTAR
DELTAGARE:

Fyra eller fler barn fran ca fyra &r och minst en vuxen.

REKVISITA:
Kritor och ett litet sp6, som kan vara en enkel pinne med
ett snére i ena anden.

PLATS:

En asfalts- eller grusplan.

FORBEREDELSER:
Rita upp en stor rund ring som manege eller 1at publiken
bilda en stor ring.

SA HAR GAR DET TILL:

Den vuxna ar domptér och star mitt i manegen med det lil-
la spéet. Barnen ar cirkushastar och ska lyda domptoérens
kommandon. "Cirkel” betyder kér runt i manegen.
”1-2-3—-STOPP” betyder bromsa och satt fotterna i mark-
en. "Sicksack” betyder kor i sicksack 6ver manegens
ytterlinje eller mellan dem som bildar publik. "Gnéagga”
betyder gndgga i kor s hogt ni kan. Leken slutar med att
domptéren kommenderar "Mot mitten”. Barnen vander in
mot mitten, stannar och stegrar med cyklarna.
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9.

RODA LYKTAN
DELTAGARE:

Sex till tio barn fran cirka tre &r och minst en vuxen.

REKVISITA:

Kritor och eventuellt en réd hink, ring eller liknande.

PLATS:

En asfalterad yta eller grusplan.

FORBEREDELSER:

Rita upp tva parallella linjer, en pé var sida av leku-
trymmet. Det ska vara 15 meter mellan linjerna och s&
pass langa att alla cyklisterna kan sté bredvid varan-
dra bakom varje linje.

SA HAR GAR DET TILL:

Alla barnen star bredvid varandra i startfaltet. Den
vuxna star bakom den andra linjen med ryggen mot
barnen och ropar ”Kér!” sa att barnen cyklar mot
maéalomradet. Strax darefter ropar den vuxne: "1-2-3
roda lyktan!” Den vuxna vander sig om och da ska alla
cyklisterna sta helt stilla. De som ror sig blir skickade
tillbaka till startfaltet. Det hela upprepas tills ett av
barnen nar fram och rér vid den vuxna. Vinnaren far
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stanna kvar som utropare. Kommandot kan ersattas
med en signal, som att lyfta och sénka en roéd hink.




10.

POSTA VYKORT
DELTAGARE:

Sex eller fler barn fran ca fyra ar, med minst tre vuxna.

REKVISITA:
Massor av sma bitar med fargad kartong eller lappar,
en papperskasse och en tuschpenna.

PLATS:
En stor lekplats, asfalts- eller grusplan, helst med
mojligheter att gémma sig.

SA HAR GAR DET TILL:

En vuxen ar affér, en annan &r posten och en tredje ar
brevlada. Barnen ska cykla runt och skicka s& manga
vykort som maijligt. Nar de har latsaskopt ett vykort i
affaren, de far bara kdpa ett i taget, ska barnen hitta
postkontoret och fa ett frimarke pa kortet. Det kan
goras med ett kryss eller att barnen skriver sitt namn
med tuschpennan. Sen ska de hitta brevladan och
posta kortet. Posten och brevladan flyttar sig hela
tiden och gémmer sig pa nya stéllen. De vuxna fragar
barnen vem de skickar korten till. Leken ar slut nar alla
vykorten ar slut. Barnen far sina kort och kan rakna ihop
hur manga som de har lyckats skicka.
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1.

BROMSSPAR
DELTAGARE:

Ett eller fler barn fran ca fyra
ar och minst en vuxen.

REKVISITA:

Cyklarna maste ha fotbroms.

PLATS:
En grusstig eller grusplan,
garna med lite lutning.

GOR SA HAR:

Den vuxna leder leken. Om
det ar ont om plats cyklar ett
barn i taget. Annars kan flera
barn cykla bredvid varandra.
Barnen ska ha bra fart. Den
vuxna ropar ”1-2-3-BROM-
SA!” Barnen ska bromsa sa
kraftigt de kan, utan att cykla
omkull. Bromssparen jamfoérs
och den vuxna mater hur
langa de ar.
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12.

SANKA SKEPP
DELTAGARE:

Fyra eller fler barn fran ca fyra &r och minst en vuxen.

REKVISITA:

Kritor och ca hundra sma latta bollar i olika farger.

PLATS:

En lekplats, asfalterad yta eller grusplan.

FORBEREDELSER:

Rita upp en cirkel mitt pa lekplatsen, cirka en meter i diam-
eter. Rita eventuellt skepp och bdljor pd omradet utanfor,
som ska gestalta havet.

SA HAR GAR DET TILL:

Barnen cyklar som skepp, 4t samma hall, runt omkring

den vuxna pa ett avstadnd som de viljer sjalva. Den vuxna
skjuter kanonkulor mot skeppen genom att kasta bollarna.
Nar ett skepp har blivit traffat med en boll, kliver barnet

av cykeln och latsassimmar runt den tre ganger. Sen hoppar
barnet upp péa cykeln igen och skeppet seglar vidare. Den
vuxna ska se till att alla barnen traffas flera ganger. Nar alla
bollar &r kastade samlar barnen in dem. Byt varv efter en
omgang sa att barnen cyklar at bada hallen.
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13.

CYKELORKESTER
DELTAGARE:

Fyra eller fler barn fran ca fem &r och minst en vuxen.

REKVISITA:
Trumpinnar, slevar eller vanliga pinnar. Riktiga trum-
mor, burkar, hinkar eller annat som man kan trumma

pa.

PLATS:

En lekplats, asfalts- eller grusplan.

SA HAR GAR DET TILL:

Lat nédgra barn hélla instrumenten i hadnderna eller
placera ut dem i lagom spelhéjd pa omradet. De
cyklande barnen kér med en trumpinne eller liknande
i handen. Nar de passerar instrumenten férsoker de
att slé och spela pa dem utan att ramla av cykeln.
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14.

NAMNSTAFETT
DELTAGARE:

Sex eller fler barn fran ca sex &r och minst en vuxen.

REKVISITA:

En pinne eller en ring.

PLATS:

En asfalt- eller grusplan med gott om plats.

SA HAR GAR DET TILL:

Alla kér kors och tvars pa omradet. En cyklist far
stafettpinnen, eller stafettringen, och ropar sen
namnet pé ett annat barn i gruppen. Det uppropade
barnet ska cykla och hamta stafettpinnen under tiden
som de andra barnen ska flytta sig sa att hen kommer
fram. Den som nu har stafettpinnen ropar ett nytt
namn och sé fortsatter det. Se till att alla barn blir
uppropade ett par ganger.

Leken blir svarare om ni forst leker den en gang och
darefter bestammer att barnen ska férsoka komma
ihag i vilken ordning de har fatt stafettpinnen. Sen up-
prepas leken en géng till och da ska barnen ropa upp
varandra i ratt ordning. D4 blir det mer utmanande
och mycket att hélla reda pa.
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19.

CYKELBALANS

DELTAGARE:

Ett eller fler barn fran cirka tre &r och minst en vuxen.

REKVISITA:

Artpéasar, sma ringar eller liknande.

PLATS:

En lekplats, asfalts- eller grusplan.

SA HAR GAR DET TILL:

Barnen far varsin artpéase eller ndgon annan liten sak
som de ska balansera pa nadgon kroppsdel eller
cykeldel. Férslagsvis pa hjalmen, i handen eller pé ra-
men. For att 6ka svarighetsgraden for aldre barn kan
de fa tva artpasar att balansera samtidigt.
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16.

DJUNGELDJUR
DELTAGARE:

Sex eller fler barn fran cirka fem &r och minst en
vuxen.

REKVISITA:
En vuxencykel och kritor eller sma ringar som marke-
ringar.

PLATS:

En lekplats, en asfalts- eller grusplan.

FORBEREDELSER:

Anvand kritorna och rita upp sd manga cirklar pa om-
radet som motsvarar halften av barnen, eller anvand
ringar som markeringar.

SA HAR GAR DET TILL:

Halften av barnen stéller sig utan cykel i var sin ring.
De stracker fram armarna framfor sig och leker att de
ar forstenade apor och tigrar. Den vuxna och de 6vri-
ga barnen cyklar pa rad som en lang orm. Den vuxna
ar ormens huvud, barnen ar ormens kropp och ska
forsoka halla sin plats i ledet. Ormhuvudet ska halla
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reda pa sin kropp och

fa den att slingra och
béja sig i olika riktningar
for att komma mellan
de forstenade djuren.
Nar en cyklist kommer
forbi ett forstenat djur
ska cyklisten klappa pa

framstrackt hand. Om
det lyckas blir djuret
levande och uppfér sig
och later som en apa
eller en tiger, men stan-
nar kvar i sin ring. Strax
darefter blir de forste-
nade igen, men bara till
dess de far nasta klapp.
Cyklisterna och djuren
byter plats. Djungeln kan
naturligtvis bytas ut mot
andra miljéer. Aven-
tyrsland bland troll och
héxor. Skrackland bland
varulvar och spoken. Jul-
land bland tomtenissar
och anglar.

CYKLA TILL

ALLA DJUREN
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17.

FANGA SKUGGAN
DELTAGARE:

Sex eller fler barn frdn ca fem ar och minst en vuxen.

REKVISITA:

Solsken och en vuxencykel.

PLATS:

En lekplats, en asfalts- eller grusplan.

SA HAR GAR DET TILL:

Det maéste vara en solig dag. Den vuxna bérjar med
att vara den som fangar skuggan. Cyklisterna kor
runt pé ett bestamt omrade. Den vuxna cyklar 6ver
nagon annans skugga och ropar namnet pa den som
fangats, till exempel “Bonnies skugga ar fangad”. Nu
ar det Bonnies tur att fAinga ndgon annans skugga. Ju
narmare klockan tolv pad dagen som leken pagar, des-
to svarare ar det eftersom skuggorna blir allt kortare.
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18.

RINGLEK
DELTAGARE:

Sex eller fler barn fran ca fyra ar, med minst en vuxen.

REKVISITA:

Ringar, en for varje cykelpar. Eventuellt kritor.

PLATS:

En lekplats, asfalterad yta eller grusplan.

FORBEREDELSER:
Markera en stor cirkel s& stor att halften av barnen kan
sta langs kanten med sex meters mellanrum.

SA HAR GAR DET TILL:

Barnen delas upp tvé och tva. Ett barn frén varje par stéller
sig i en stor cirkel med en ring i ena handen. De andra
barnen cyklar runt inne i cirkeln. Nar barnen passerar

sin partner ska de forsdka ta ringen. Lyckas det, cyklar
barnet ett varv med ringen och lamnar tillbaka den till
partnern. Cyklisten kan garna ha ringen pa styret. Efter
en stund byter man varv och cyklisterna och ringhéllar-

na byter plats. Nasta steg ar att den som haller i ringen
staller sig pa en annan plats nar cyklisten har tagit ringen.
D& maéste den som cyklar forséka hitta sin partner igen.
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19.

PARMINGEL
DELTAGARE:

Ett eller fler barn fran cirka tva ar. Lika manga vuxna
som barn behovs.

PLATS:

En lekplats, asfalterad yta eller grusplan.

SA HAR GAR DET TILL:

En géende vuxen och ett cyklande barn bildar ett
par. Barnens uppgift ar att halla sig strax bakom sin
vuxna partner samtidigt som de vuxna borjar mingla
runt. | bérjan far de vuxna se till att halla avstanden
till varandra, men leken blir svarare och roligare nar
de vuxna borjar mingla allt tatare och utrymmet blir
begrénsat. De vuxna kan réra sig pa olika satt, lang-
samt eller snabbt och med stora eller snéva svangar.
Om den vuxna i paret stér stilla ska barnet kora runt
henne eller honom i cirklar.
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20.

TACK OCH ADJO
DELTAGARE:

Sex eller fler barn fran ca sju ar och minst en vuxen.

REKVISITA:

En vuxencykel.

PLATS:

En asfalts- eller grusplan med gott om plats.

SA HAR GAR DET TILL:

Barnen delas in i par som kér nara efter varandra. Den
som kor forst bestammer vart de kor. En eller tva barn
cyklar solo. De cyklar upp bakom dem som cyklar tva
och tva. Néar de blir tre efter varandra maste den som
cyklar forst sdga "Tack och adj6”. Hen blir en ny solo-
cyklist som maste hitta en ny plats bakom nagra av de
andra cyklistparen.

Préva ocksa att kora tatt ihop bredvid varandra. Da ar
det den som kor langst till hoger som bestdmmer vart
paren cyklar. Och det &r ocksa den hogra cyklisten
som ska séga "Tack och adj6” nar det kommer in en
solocyklist i raden.

Tack och adj6 fran Cykelframjandet!
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ARBETAR BLAD ANNAT FOR:

CYKELANPASSAD INFRASTRUKTUR
MED FLER CYKELVAGAR, EN SAKER
TRAFIKSITUATION OCH MOJLIGHET ATT
TA MED CYKELN PA TAG OCH BUSS.

AKTIVA OCH MER HALLBARA TRANS-
PORTER DAR CYKELN TAR PLATS SOM
ETT GIVET FORDON FOR PENDLING,
TRANING, TURISM, FRAKT OCH ARBETE.

EN SUND LIVSSTIL DAR CYKLING FOR-
BATTRAR FOLKHALSAN SAMT BIDRAR
TILL ATT MINSKA UTSLAPP.

CYKELPROJEKT | SKOLOR SOM FRAM-
JAR HALSA OCH MILJO FOR DE BARN
SOM FORHOPPNINGSVIS SKA VAXA UPP
| ETT MER HALLBART OCH HALSOSAMT
SAMHALLE.

ETT INKLUDERANDE TRAFIKKLIMAT
DAR ALLA TRAFIKANTER RAKNAS. GEN-
OM ATT ARRANGERA CYKELKURSER FOR
VUXNA OKAR DERAS MOBILITET OCH
TILLGANGLIGHETEN | TRAFIKRUMMET.

BLI MEDLEM PA CYKELFRAMJANDET.SE




