Cykelkurset

Niveau 1 — helt ugvede
Mal: Fra ikke at kunne noget overhovedet leerer kumsiat cykle pa det niveau, at hun kan starte

og stoppe selv og er tryg ved at kgre uden stdttbeplukkede omrade.
En Cykel: Cyklen gennemgas og forklares helt simpelt. Bemngear, pedaler mm.

"Lagbehjul” : Dem, der ikke kan holde balancen, stiller sigpdpcyklen uden at seette sig pa
sadlen. Med den ene fod pa pedalen og den andiendeh efterligner man
lzbehjulsbevaegelsen og forsgger at holde balans@iainge straek som muligt.

Labehjul?: Kursisten gver balancen ved at kare pa lgbehjul.

Laobecykel: Kursisten sidder pa sadlen, kan na jorden pa bsigge med fadderne. Lgber
frem direkte med fedderne pa jorden uden at bregealprne og gver pa den made balancen.

Farste tur: Med god stgtte og start fra saddel kares dedduser. Bagagebaeren er det
bedste sted at holde for at hjeelpe pa balancens&iamt som muligt, men sgrg for at
kursisten ikke veelter. Hvis kursisten skal stgtbesneget, ga tilbage til at ave "lgbehijul”.

o Visualiseringsgvelser Utryghed hos kursisten imgdekommes ved visuatigeaf
positive ting og fokus pa andedraet. Ro og tryghed.

Start og stop Kursisten gver sig i selv at starte og stoppenugeelp - sa vidt muligt.

Niveau 2 — begynder
Mal: Kursisten leerer at beherske cyklen; give stoptkgnne se sig tilbage, holde sin bane pa

cykelstien, kunne stoppe med det samme og uprobiastarte selv. De basale
feerdselsregler kendes. Kan feerdes i trafikken pélsgier uden at vaere til fare for sig selv
0g sine omgivelser.

Slange Alle cyklisterne karer efter hinanden i en latenge, og gor som i Kongens
efterfglger det samme som lederen: Kgrer i samme,baver stopsignal i god tid, bremser
uden at karer ind i den foran etc.

Forhindringsbane: Bane laves med kegler eller andet, som gennermkB8arg for skarpe
sving til begge sider. Lav ogsa hurtige streeknirggesteder med fuldt stop.

Trafikreglerne : De basale feerdselsregler leeres for stop og swimglgbende i
sammenhaeng med de andre gvelser.

BremsegvelseAlle karer ved siden af hinanden lige ud. Kgatet hurtigt og brems ved
aftalt sted eller efter tegn fra lederen. Gentagkhb.

Uden den ene handDer gves i at give stoptegn, og tegn for sving aigkunne se sig
tilbage — og stadig kare lige ud.

Trafiklegepladsen Pa trafiklegepladsen ved Parken gves det atikmage side og give
korrekt tegn.

Cykeltur : Korte cykelture pa cykelstier uden trafik og kspihg af vej. Bade for at give
mulighed for leengere traek og pabegynde tilveeniingafik inkl. andre cyklister og
gaende.



Niveau 3 — gvede

Mal: Kursister afslutter ved at veere fuldkomne tryggd at kere i Kabenhavn, kender alle de
relevante faerdselsregler for cykling og ved nokayklen til at kebe den selv og klare
smaproblemerne.

» Trafikkendskab: De farste turer i trafikken tages pa stille ogdw cykelstier, fx cykelvejen
ved Ngrrebroparken. Veer opmaerksom ved krydsningjaf

« @get trafiktilveenning : Der kgres pa alm. befeerdede cykelstier og madiskeryde starre
veje lige over, fx Jagtvejen.

o Lige udikryds: @ves og kursisten ggres opmaerksom pa faren jraswingende
biler. Placering enten i hgjre side som norma#irell venstre for svingbanen — hvis
man er sikker trafikant.

0 Hajresving: @ves og man skal veere opmaerksom pa placeringalfbtih biler og
andre cyklister.

0 Venstresvingi kryds gves.
0 Rundkarsel prgves.
o Overhaling: Pragves praktisk, og man ved, hvad skal man vgresrksom pa.

« Trakfikregler : Lov og normal trafikpraksis gennemgas Igbendeestes evt. ved teoretiske
opgaver men iseer ved praktisk gennemgang i trafikke

o Politiet informerer : En lokal betjent eller en fra feerdselspolitidbmmerer om
trafikloven for cyklister og svarer pa spgrgsmal.

« Kursisternes egne ruter:Deltagerne kan foresla at gve bestemte ruter, sowil druge i
deres hverdag. Ruten mellem hjem og arbejde/slei@fde/etc. som sa gares mere tryg og
ger at de hurtigere er klar til at begive sig aichfikken.

» Solocykelture: Der aftales en cykeltur, som kursisten tager aésmieunder opsyn af
hjeelpere, der star strategiske steder. Kan udfosmeslagb med poster forskellige steder.

e Cykelkgb: Der informeres om, hvad man skal vaere opmeerksorgn evt. gares i
cykelbutik sammen med ekspedienten.

* Cykelvedligeholdelse Generel indfgring i cyklens mekanik og hvordan gedligeholdes
samt hvordan man Igser sma problemer som |gs kzedktering og skeeve gear.

« Skovtur: Med pakket rygseek/cykelkurv kgres der ud tillketrg omrade og holdes picnic —
et eksempel pa at cykling ikke bare er praktiskn mgsa en forngjelse i sig selv.



