LARARHANDLEDNING for projekt Cykelhjiltarna

Den har lararhandledningen bor du ldasa igenom och kan utga ifran nér du inleder
Cykelhjaltarna med en lattsam lektion om cykling. Har finner du kort men matnyttig
information om cykling, hélsa, miljo och trafiksdkerhet. Dessutom far du forslag pa
fragor att ta upp med eleverna.

BAKGRUND - VARFOR GOR VI DETTA?

Att visa pa cyklingens fordelar som transportmedel, speciellt for unga, ar nyttigt pa
manga nivaer. Liksom att lara ut cyklingens positiva effekter pa hélsa och franvaron av
miljo- och klimatpaverkan.

Samtidig far allt fler barn skjuts i bil till och fran skolan. Detta skapar inte bara trafikfara
runt skolorna utan aven 6kade luftféroreningar samt fysisk inaktivitet som kan leda till
det som ibland kallas valfardssjukdomar, t.ex. fetma, diabetes, hogt blodtryck och
cirkulationsproblem.

Forskarna vet ocksa att barn som har en fysisk aktiv transport till skolan presterar
battre i skolan. De ar lugnare pa lektionerna och mer aktiv pa rasterna.

Detta har Svensk Cykling velat ta fasta pa nar vi utformat skolprojektet Cykelhjaltarna.
Svenska barn och ungdomar behdver rora pa sig, som motkraft till allt stillasittande i
skolan och hemmet. Dessutom é&r det viktigt och nyttigt att i unga ar fa en naturlig
fostran som trafikanter.

Vi tror pa en lustfyllt larande, med lika delar teori och praktik. Att utmanas och vacka ett
intresse tror vi ar viktigt. Darfor ska évningar i trafikvett varvas med uppvisningar av
lokala cykelklubbar och mojlighet att cykla sjalva.

MAL

Att intressera barn i fjardeklasser for miljo, trafiksdakerhet, trafikkunskap, friskvard och
cykling med hjalp av praktiska och teoriska 6vningar under en halvdag i skolan.

HUR GAR DET TILL

Svensk Cykling kommer att bista grundskolor medkoncept, upplagg, underlag, materila
och priser sa att skolan enkelt kan anordna en cykeldag for skolans 4:e-klasser. Dagen
bestar av teoretisk undervisning i trafikregler, information om cykling och nyttan av
aktiva transporter, praktiska 6vningar och cykeluppvisning.

Under Svensk Cyklings pilotperiod for Cykelhjaltarna under 2010 fick i bekraftat vad vi
trodde oss vet, ndmligen att en polis i uniform gér underverk for uppméarksamheten och
intresset for regler om trafik och om cykeln. Vi rekommenderar starkt att ni tar kontakt
med den lokala polisen (sa langt ner i organisationen som mdjligt). Vi foreslar ocksa att
ni tar kontakt med den lokala cykelklubben for en uppvisning. Var erfarenhet ar att de
mer dn garna kommer och visar upp hur kul man kan ha pa en cykel. Hor av er till
Svensk Cykling om ni har problem att hitta nagon att kontakta.



INNEHALL

Om halsa

Vardaglig motion ar nagot alla behover - barn som vuxna. Idag finns det alltfér manga
overviktiga barn i Sverige. Att fa in traning pa ett naturligt satt i sin vardag ar det absolut
basta - och enklaste - sittet att fa bukt med ohélsan bland barnen. Det schysta med
cykling ar att de far halsan pa kopet, nar de cyklar till och fran skolan. Samtidigt byggs
immunforsvaret upp och koncentrationsformagan okar i skolan hos de barn som far den
har typen av regelbunden motion.

Aven om dina elever dr i god form ar det bra att i ung alder f4 in dem i ett naturligt
halsotank. De senaste forskarronen visar pa vikten av vardagsmotion, alltsa utéver
"traningspass”. Nar man jamfor vardagscykling med organiserad idrott star sig cykling
ocksa mycket bra. Ett barn som har fyra kilometer till skolan far battre kondition uppe
pa cykeln dn om hon/han spelar fotboll tva ganger i veckan. Borjar eleverna cykla till
och fran skolan har de arbetat in ett beteende som gor att de i vuxen alder har lattare for
att fortsatta ta cykeln till och fran platser. Hilsomassigt ar detta suverant - barnens
regelbundna motionstraning féljer med in i vuxenlivet.

Fysisk inaktivitet kan leda till en rad besvar. Till exempel: fetma, diabetes, ryggbesvar,
hogt blodtryck och depression. For att inte tala om koncentrationssvarigheter. Danska
studier visar att elever som cyklar till skolan far battre betyg.

Hur lang tid per dag maste eleverna cykla for att det ska ge effekt pa hilsan? Inte lange
alls, faktiskt. Det racker med relativt fa minuters cykelvag. Bara motionen sker
regelbundet och att eleverna ar aktiva med lek och spel vid minst ett par tillfallen under
resten av dagen.

Exakt vad dar det dd som hdander i kroppen ndr man far motion genom att cykla?

* Hjartat - det ar bevisat att hjartat mar bra av regelbunden motion. Nar eleverna
cyklar pumpar hjartat syrerikt blod till musklerna. Med andra ord: hjartat starks.
Risken for framtida hjartinfarkt halveras om man cyklar regelbundet.

* Lungorna - ju mer lungorna far jobba desto storre och starkare blir de. Nar
eleverna cyklar ar det just detta som sker. Lungorna tar in mer luft vilket innebar
att mer syre transporteras ut i blodet i kroppen. Och det ar positivt for halsan.

* Knd och leder - jamfort med manga andra motionstyper ar cykling snallt mot
elevernas knan och leder. Minimal belastning sker pa dessa nar de cyklar. Bara
simning ar snallare.

Forslag pa &mnen att prata om med barnen:

* Varfor ar det viktigt att vi ror pa oss?
* Vad hdnder om vi helt slutar att roéra pa oss?



Om miljo

Att cykla ar det miljovanligaste sattet att snabbt och smidigt ta sig fran punkt a till punkt
b. Cykeln drar ingen energi och avger inga utslapp. Man kan inte vara mer snall mot
miljon (forutom att promenera da).

Vid korta resor ar det extra viktigt att valja cykeln. Varje cyklad kilometer i stallet for bil
sparar pa miljon - 214 gram koldioxid for att vara exakt. Bilens utslapp de forsta
kilometerna ar 50 till 60 ganger hogre per kilometer jamfort med cykeln. Med andra ord
gor det stor skillnad om barnen sjalva tar sig till skolan i stéllet for att sa skjuts av sina
foraldrar.

Riakneexempel - 1at barnen rdkna hur mycket de sparar genom att cykla till och fran
skolan i stallet for att fa skjuts av fordldrarna. En bil i stadstrafik drar cirka 1 liter per 10
km. 1 liter bensin leder da till 2,14 kg koldioxid. Har en elev 2,5 km till skolan sparar
denne alltsa totalt drygt 1 kg koldioxid genom att cykla till och fran skolan en dag (5 km
totalt). Hur mycket ar da detta? Varje svensk (vuxen) sldpper i genomsnitt arligen ut sex
ton koldioxid. Det dr ungefar som 6 000 mjélkpaket.

Om trafikregler, sakerhet och trafikvett

Barn klarar inte av trafiksituationer lika bra som vuxna. De dr kortare, har samre synfalt
och samre utvecklad horsel. De dr mer impulsiva. Och de saknar erfarenhet och har
darfor ocksa svart att bedoma avstand och hastigheter. Sma barn har bevisat svart att
forsta trafikens regler, som ar skapade for vuxna och med bilen som norm. Det kraver
simultankapacitet och formaga att ha koll bade pa detaljer och pa helheten. Under 10 ar
kan det for manga barn vara svart. Att vi foreslar Cykelhjéltarna for 4:e klassare beror
pa detta.

Det ar ocksa mycket viktigt att trafikmiljon runt skolan ar anpassad efter barn. Vi
uppmanar darfor skolor att paverka kommunen - helst ingen biltrafik eller i vart fall 1aga
hastigheter, avlimningsplatser etc. Skolan kan ocksa arbeta med olika
paverkanskampanjer och vandrande skolbussar. Svensk Cykling och NcFF (Nationellt
Centrum for framjande av god halsa fér barn och ungdom) samarbetar kring den
nationella utmaningen Ga och Cykla till Skolan (www.oru.se/ncff).

Viktiga regler att komma ihag:

* Vijningsplikt - kommer du in pa en vag fran en cykelbana maste du stanna och
vanta tills det ar fritt fram.

* Overgangsstillen - zebralagen giller inte cyklister! Overgdngsstillen 4r frimst
till for gdende. Om du gar av cykeln och leder den dver ett 6vergangsstalle raknas
du som gaende. Dessutom ser du bilarna battre. Och nar du cyklar pa gatan ska
du stanna med cykeln och lata de som gar pa dvergangsstallet foretrade.



Morker - ar det morkt ute maste du ha en framlampa som lyser ett fast vitt eller
gult ljus. Baklampan ska lysa rott, den far blinka. Reflexen fram ska vara vit och
reflexen bak ska vara rod. Sidoreflexerna ska vara orangea eller vita. (Visa bild!)

Cykelhjalmslagen - alla barn och ungdomar under 15 ar ska anvanda hjalm nar
de cyklar eller blir skjutsade pa cykel.

Gangbanor - du far inte cykla pa gangbanor (sa lange vagmarket inte visar att det
ar en delad gang- och cykelbana)

Hur cyklar man da sakert? Har kommer ett par tips:

[ trafiken ar cyklar ett fordon. Samma regler galler cyklister som bilar
Cyklister pa vag ska lamna foretrade till de som ska ga over ett 6vergangsstalle
Gor dig synlig - sa att alla andra trafikanter ser dig

Anvand reflexer!

Tank pa farten - cykla inte snabbare dn du klarar av och ligg aldrig for nara en
annan cyklist eller bil

Se upp for bildérrar - man vet aldrig nar en bildorr plotsligt 6ppnas, hall avstand
fran dorrarna

Ge tecken - anvdand armarna och gor tecken i god tid nar du svanger

Hogertrafik - galler alla cyklister

Det ar ocksa viktigt att beratta for eleverna vad som ska finnas pa en siaker cykel. Detta

ar:

Ringklocka

Sidoreflexer

Fotbroms

Lykta fram och bak vid morker
Handbroms

Reflex fram

Reflex bak

Forslag pa &mnen att prata om med barnen:

Vilka regler ar viktiga att lara sig?

Vilka trafikmarken kan jag stota pa och vad innebar dem? Utga girna fran vara
bifogade trafikmarken och lek quiz med barnen. Vilka marken kan de?

Kolla om eleverna har koll pa vad en siker cykel har for utrustning

"Far jag cykla har?” "Vad maste jag tanka pa har?” (1at barnen svara utifran
bilder/situationer)



Hur stor nytta gor reflexer? (Utga fran bild)

Om cyKlar och cykling

Cykelns historia

Den moderna utvecklingen av cykeln borja pa 1800-talet. Det kan vara kul for barnen att
kort hora om hur cykeln har utvecklats. Visa garna bilder (som vi forsett dig med) nar du
gar igenom historien.

Cykelns historia i punktform:

[ borjan av 1800-talet kom den forsta cykeln med tva hjul och ett styre. En tysk
baron som uppfann cykeln som var helt gjord i tra och saknade trampor. Man var
tvungen att sparka sig fram med fotterna.

50 ar senare kom en fransman pa den smarta idén att sitta pedaler pa cykeln. For
att man skulle kunna cykla snabbare 6kade man ocksa storleken pa framhjulet.

Pa det har sattet skapades en cykeltyp som kallas hoghjuling.

Eftersom sadeln satt hogt upp var det bara vuxna man med langa ben som kunde
anvanda hoghjulingar. Det var latt hant att man ramlade och slog sig.

Vid slutet av 1800-talet uppfann man en cykel med nastan lika stora framhjul
som bakhjul. Cykeln blev sdkrare och alla som ville kunde nu cykla.

Idag har cykeln sett mer eller mindre likadan ut i mer an 100 ar.

Cykelmodeller

Det finns manga cykelmodeller att vdlja mellan idag. Visa bilder pa ndgra av modellerna
- och prata kort om dem. Kom ihag: det finns inget ratt eller fel nar man valjer
cykelmodell. Det handlar mer om vad man gillar och hur och var man cyklar.

Hybrid/citybike - en blandning av mountainbike och racer. Har manga vaxlar
som mountainbiken men ar bekvamare att cykla pa.

Racer - fokuset ligger pa fart och latt och lite luftmotstand. Inga onddiga prylar.
Kraver bra asfalt.

Mountainbike - en rolig cykel som man kan cykla i skogen med. Kraftiga dack,
manga vaxlar och bra stétddmpning.

Bmx - ldga och latta cyklar som dr smidiga att trixa med. Pa vissa kan man snurra
styret ett helt varv. Passar for bmx-banor och ramper.

Dirt - en speciell form av mountainbike. Brett styre, mycket 1ag sadel och kraftiga
bromsar och dampning. Bra cyklar for att hoppa 6ver hinder och trixa.

Kolla med barnen vilka cykelmodeller de anvdnder och varfor.



