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Rutin
for Cykelskola

Inledning

Rutinen ar till for dig som frivillig eller anstalld inom Rdda Korset for att underlatta for dig
att leda en genomtankt cykelskola. Rutinen innehéller bland annat tips infor rekrytering av
deltagare, lektionsforslag samt lankar och litteraturtips.

Syftet med verksamheten ar att:

lara sig att cykla

bidra till fysisk aktivitet och starka halsan

utveckla sitt sjalvfortroende och évervinna radslor
bidra till fler sociala kontakter

bidra till att minska utanforskap och ofrivillig isolering
trana spraket

Pa Rednet finns ocksa en checklista, ett komplement till rutinen, som kan anvéndas for att
lattare checka av viktiga punkter innan, under och efter genomférd cykelskola.
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Marknadsforing och rekrytering av deltagare

Alla verksamheter inom Réda Korset utgar ifran ett behov. Sakerstall darfor att det alltid finns
ett uttalat behov av en cykelskola innan ni startar. Undersok behovet pa till exempel SFI-
skolor, Arbetsformedlingen eller medborgarkontor.

For att marknadsfora cykelskolan och rekrytera nya deltagare kan det vara bra att:

e Tafram informationsmaterial infor riktade kampanjer, till exempel vid event i
naromradet, pa bibliotek och i skolor.

o Affischera och dela ut flyers pa SFI skolor, bibliotek och medborgarkontor.

e Informera om verksamheten pa skolor, helst direkt till deltagarna.

e Informera redan aktiva deltagare i kretsens andra verksamheter.

e Kontakta och besok olika idrotts och kulturféreningar.

Samverkan med andra aktorer

Vid uppstart av en ny verksamhet vinner man mycket pa att samverka med andra lokala
organisationer och foretag, sa som Cykelframjandet, ABF, Friskis & Svettis och Biltema.
Det &r bra om olika organisationer kan hjélpas at med marknadsféring och rekrytering pa
exempelvis medborgarkontor, SFI skolor eller andra sociala verksamheter. En annan mojlig
samverkanspart kan vara polisen och trafikskolor.

Upplagget
Har nedan finns forslag pa hur upplagget for Cykelskolan kan vara. Varje krets bestammer
dock sjélva vilket upplagg som passar bast.

Forslag pa upplagg:

o Cykelskolan kan med fordel bedrivas en eller tvd ganger per termin, dven under
sommaren. Ett forslag pa upplagg av verksamheten ar att man traffas tva ganger i veckan
under fyra veckors tid.

o Det ar bra om man har en jamvikt mellan deltagare och frivilliga da deltagarna till en
borjan kan behéva mycket hjalp.

o Verksamheten behdver bedrivas pa en plats som ar tamligen 6ppen, exempelvis en
skolgard, ett torg eller en lugn parkering.

e Det ar bra att varva teori med praktik. Antingen kan man traffas i borjan av varje lektion
for att ga genom teorin i storgrupp eller enskilt med varje deltagare. Alternativt kan
teorigenomgangen ske utomhus nar deltagarna lar sig att cykla.

e Rekommenderat ar att ha minst tva frivilligledare som har ansvar for frivilligschemat,
att ta emot anmalningar, halla kontakten med deltagare samt skota handkassan och den
ekonomiska redovisningen.
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Material att anvanda
Har nedan finns forslag pa material som ar bra att ha nar en cykelskola ska bedrivas.

Cykilar till alla deltagare.

Hjalmar, kna-och armbagsskydd till alla deltagare.

Forsta hjalpen vaska.

Vattenflaskor.

Verktyg for att exempelvis kunna justera sadeln.

e Cykelpump.

e Deltagarlista/nérvarolista.

e Hiftet "Cykelliv”.

e Namnskyltar.

e RoOdakorsvéstar eller namnbrickor for att markera vilka som &r frivilliga.
e Rodakorsvéstar alt grona vastar for att markera vilka som évningscyklar.

Intro for frivilliga
Ett forsta steg for att introducera frivilliga i verksamheten &r att bjuda in till
informationsmaéte. Dessa delar ar bra att ga igenom och dela ut:

Rutin cykelskola och checklista Cykelskola

Broschyren Cykelliv

Frivilligpolicyn och dverenskommelsen for nya frivilliga (finns att ladda ner fran Rednet)
Erséttning for resor

Schema (se bilaga 2 for exempel)

Informera om Roda Korsets utbildningar, vilka som ar 6nskvarda att de frivilliga gar.

Intro for deltagare

e Halsa vdlkommen, berétta kort om Rdda Korset

e Presentationsrunda, bade deltagare och frivilliga (namn, forsokt lara cykla tidigare, cyklat
som barn?)

e Fyllideltagares kontaktuppgifter (se bilaga 3)

e Dela ut kontaktuppgifter till frivilligledare

e  GOr namnskylt och fast den pa vasten

Dela ut Schema

Information om kl&dsel, vattenflaska och annan nddvéndig information

Information om férsakring (se mer information pa Rednet)

Dela ut broschyren Cykelliv cykelliv-trafikverket.pdf (regeringen.ax)

Prova hjalm — se sidan 11 i Cykelliv. om hur hjadlmen skall sitta

Ova pa att leda cykeln

Teori och praktik

Har nedan presenteras ett forslag till kursens upplagg. Upplagget kan komma att forandras
beroende pa deltagarnas sprakkunskap, tidigare erfarenhet samt vilken kapacitet som kretsen
har for att kunna genomfora en bra cykelskola. Under kursen behdver deltagarna léra sig att
cykla, fa battre kunskap i hur cykeln fungerar, lara sig trafiksakerhet och trafikregler.
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https://www.regeringen.ax/sites/default/files/attachments/page/cykelliv-trafikverket.pdf

Haftet ”Cykelliv” som gér att bestélla gratis fran Trafikverkets hemsida
(www.trafikverket. se) ar att rekommendera da den &r bade lattlast och har beskrivande
illustrationer.

Cykelskolan kan anmalas som en studiecirkel. Det kan da kréavas att man har 10 kurstillfallen
i stallet for forslaget om 8 tillfallen har nedan. Vid dessa tva ytterligare kurstillfallen kan
deltagarna trana mer pa trafikskyltar, se en film kopplat till cykling och trafiksékerhet eller
trana ytterligare pa vissa moment om behovet finns. Man kan ocksa erbjuda Forstahjalpen-
kurs for deltagarna.

Lektioner

Att tanka pa: Till en bérjan innan deltagarna kanner sig sakra, lat deltagarna

trana med minst en frivillig vid varje cykel.

Lektion 1:

o Vastar och cykelhjalm pa! Erbjud armbags- och knaskydd

e Hur stiger man pa? Olika alternativ? Hur cyklar man?

e Sadel, styre och pedaler

e Trampa framat och nedat? Hur bromsar man? Hur stiger man av? Olika alternativ?
o Sitta pa cykeln med en fot i marken och forsoka komma igang. Bromsa och ga av

Lektion 2:
e Repetition av forra gangen
e Starta, cykla, bromsa, stiga av

Lektion 3:
e Cykeln och dess delar — sidan 13 i Cykelliv
e Ova pd att svanga med styret

Lektion 4:

e En sdker cykel —sidan 12 i Cykelliv

Vad séger lagen? — sidan 16 i Cykelliv

Krav pa Cykelhjalm? Skjutsa barn?

Ova pé att svanga

Cykla ivéag en kort runda for de som kommit langst

Lektion 5:
o Trafikregler —sidan 20-21 i Cykelliv samt bilaga 1 Vagmaérken — sidan 18-19 i Cykelliv
e Sléppa en hand, gora tecken for att svénga eller stanna
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Lektion 6:

e Repetition trafikregler — sidan 20-12 i Cykelliv
e Cykla runt koner (petflaskor?)

e Erbjud kort cykeltur for de som ar mogna for det

Lektion 7:

e Varfor ska man cykla? — Sidan 47 i Cykelliv

e Hur paverkas Halsan, Miljon och Ekonomin?

e Erbjud Kunskapstest? Fragesport med priser

e Erbjud kort cykeltur for de som ar mogna for det

Lektion 8:

e Avslutning med Fika

Utvardering (se bilaga 4)

Diplomutdelning (se bilaga 5)

Samtal om hur deltagare kan bli frivilliga i cykelskolan eller ga med i annan verksamhet
Langre cykeltur eller trana beroende av fardighet
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Lankar och litteraturtips

Regler:
Regler for dig som cyklar - Transportstyrelsen

Sakerhet:
Sakerhet pa cykel - www.trafikverket.se

Cykelliv:
cykelliv-trafikverket.pdf (regeringen.ax)

Cykling pa latt svenska:
Cykling, latt svenska (ntf.se)

Cykling och hélsofordelar:
Hélsa | Cykelframjandet (cykelframjandet.se)

Bilagor

Bilaga 1: Viktiga trafikregler — kompletterande teori till Trafikverkets Cykelliv

*= Man cyklar pa hoger sida i trafiken och finns dar en cykelbana sa ska

man cykla pa den

* Du far inte cykla pa en gangbana, alltsa en trottoar

= Om du kommer fran en cykelbana och ska ut pa en vag har du som

cyklist vajningsplikt

= Hastighetsbegransningarna géaller aven dig som cyklar
= Det ar forbjudet att cykla pa motorvag eller motortrafikled

Bilaga 2. Schema

Bilaga 3: Deltagaruppgifter
Bilaga 4 Utvardering
Bilaga 5 Diplom
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https://www.transportstyrelsen.se/sv/Lattlast/Sakerhet-pa-vagarna/Regler-i-trafiken/Regler-for-dig-som-cyklar/
https://www.regeringen.ax/sites/default/files/attachments/page/cykelliv-trafikverket.pdf
https://ntf.se/bibliotek/informationspaket/cykling-latt-svenska/
https://cykelframjandet.se/halsa/

