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Introduktion

Cyklen kanvareenstor hjelpidagligdagen, samtidig med
atdeteren god mdde at fd motion pd. Cyklistforbundet
og /Aldre Sagen er gdet sammen om et projekt, der skal
bidrage til forbedring af sikkerheden og trygheden i tra-
fikken for cyklister pd +50. Hensigten er at fa flere til at
cykle og fa dem til at cykle mere sikkert.

Formalet med projektet er at indsamle viden om cykli-
ster pd+50’s adfeerd og risiciud fraen spgrgeskemaunder-
sggelse. lalt modtag vi 4.631 besvarelser. | undersggelsen
spurgtevidem, dererholdt op med at cykle, hvorforde er
stoppet og hvad der kan medvirke til at de vil begynde at
cykleigen. Dem der cykler blev spurgt om deres motivati-
on forat cykle, deres tryghed i en rekke trafiksituationer,
samt hvad de lzgger vaegt pd ndr de valger rute. Til slut
spurgte vi alle om, hvorvidt de ville vaere interesserede i
tilbud, der stgtter op om cykling. Resultaterne fra under-
sggelsen erblevetbrugtsom baggrundsviden til udvikling
af tiltag, der fremmer sikker cykling gennem hele livet. En
del af projektet er derfor, at udbyde cykelkurser for Cyk-
listforbundet og £ldre Sagens medlemmer.Kurserne giver

Baggrundsviden

Tal fra Transportvaneundersggelsen 2009-2012 viser, at
@ldre cykler mindre end yngre - bade hvad angar antal
kilometer og antal ture. Det er ikke overraskende, idet
man ma formode at @ldres transportbehov er mindre
efterde har forladt arbejdsmarkedet. Tallene viser ogsd,
atiperioden 2007-2012 erandelen af personer over 60 dr
som cykler, svagt faldende.

Den eksisterende viden om cyklister pd +50’s adfaerd og
risici erikke sarlig stori Danmark, og vi har derfor vendt
gjinene mod resten af verden i forbindelse med indsam-
ling af baggrundsviden, inden udfgrelsen af spgrgeske-
maundersggelsen.

Holland er et af de lande, hvor der er lavet studier om-
kring &ldre og cykling. De har blandt andet set pd forskel-
le og lighederi praestationen pd el-cykel og pd almindelig
cykel. Holland har haft en markant stigning i antallet af
el-cykler-isarblandt eldre cyklister. Denne stigning kan
vaere drsagen til at antallet af uheld er steget, ligesom at
det stigende antal af cyklister pd +50 kan vaere med til at
pavirke statistikkerne. Dog er der stadig ikke nok viden pa
omradet til at konkludere noget konkret, udover at tilbud
omkring el-cykling er relevant.

mulighed forat genopfriske eller lzre nye feerdigheder pa
cykel, og vil vere understgttet af et undervisningsmate-
riale udarbejdet til projektet. Kurserne afholdes som et
samarbejde mellem Cyklistforbundet og £ldre Sagens
lokalafdelinger rundt omkring i landet.

Undervisningsmaterialet, som udleveres til deltager-
ne, skal bidrage til en forstaelse af de forskellige aspek-
ter der findes indenfor cykling. Det vil presentere del-
tagerne for viden om aldersrelateret adfaerd i trafikken,
hjelp til valg af cykel og vedligeholdelse, forberedende
gvelser tilatkommeigang med at cykle, samt gvelser til
at vedligeholde ferdighederne pd cykel.

Materialeter opdelti fire temaer. Derudoverindeholder
det et afsnitom den baggrundsviden vi har pd omrddet,
etafsnitom detatvere frivillig, samt et sammendrag af
spgrgeskemaundersggelsens resultater.

Tilslutvil dervare et afsnit med ideer til, hvordan Cyk-
listforbundet og £ldre Sagens lokalafdelinger rent prak-
tisk kommerikontakt med hinanden og kan komme til at
samarbejde om udfgrelsen af kurser for ldre cyklister.

En australsk undersggelse fra 2012 viser, at iser de
sociale elementer; at komme i form, mgde andre men-
nesker, sjov, afslapning og velvere, er nogle af hovedfak-
torerne for at folk vil deltage i tilbud om cykling. Denne
undersg@gelse har vi iser haft i tankerne, da vi udarbej-
dede kursustilbuddet.

I Tyskland, Holland og @strig har kurser, hvis formdl var
at genopfriske viden om cykling i teori og praksis, vaeret
afholdt, og deterisar herfravihar hentetinspiration til
dette kursusmateriale og -tilbud. Kurserne var generelt
ensucces iudlandet.

Danske undersggelser har primart haft fokus pa ulyk-
kesstatistikker og uheld, men Radet for Sikker Trafik har
gennemfgrt en reekke gruppeinterviews med cyklister i
alderen 65-75 ar. Interviewsene gav et indblik i cyklister-
nes selvopfattelse, mening om cykling og udstyr, samt vi-
denomkring hvad fremtidige unders@gelser kan tage fat
pd. Der mangler som sagt viden pd omradet, og vi hdber
atvores undersggelse kan vaere med til at bringe viden
omkring adfaerd og risici for cyklister pa +50.



Resultater af sporgeskemaundersogelsen

Deter kun muligt at fremlaegge nogle af resultaterne fra spgrge-
skemaundersggelsen her, men hvis du er interesseret i at lese
mere om studiet og resultaterne, kan vi henvise til www.cykelvi-
den.dk og artiklen ”Cykling blandt 5o+ drige”.
Cyklistforbundet og £ldre Sagens spargeskemaundersggelse
af 5o+ drige cyklisters adferd og risici viser blandt andet, at det
handler om helbred og ikke om konkret alder, nar man valger at
stillecyklen frasig. Ddrligt oplevet helbred blevangivet af de fleste
som arsag til, at de havde valgt at stille cyklen fra sig. Overordnet
ser det ud til, at hvis man selv oplever sit helbred som darligt, sa
fgler man sig ogsd mere utrygitrafikken. I forhold til rutevalg pe-
gerresultaterne pd, atisar cykelsti afgrenset med kantsten, samt
lyskryds skaber tryghed og derfor harindflydelse pa valg af rute.
Ifglge undersggelsen er detsarligt kvinder der fgler sig utrygge
i trafikken. Ens for begge kan er dog, at det iszr er gleden ved at
cykle, dererden stgrste motivationsfaktor. Cykling er forbundet

Modul 1:

med positive oplevelser for de fleste, og eren mdde at opleve fri-
hed og helbredsfordele, samt at fa frisk luft.

Deltagerne i undersggelsen blev ogsd spurgt om, hvorvidt en
el-cykel kunne medvirke til at de ville begynde at cykle igen eller
cykle mere. Hertil svarede 1/3 ja. Svarene viste 0gsd, at 40-70% i
stgrre eller mindre grad har interesse i tilbud, der stgtter op om
cykling. Der er gnske om tilbud om alt fra tjek og vedligehold af
egen cykel og forebyggelse af risicii trafikken, til fysiske gvelser
som er relevante for cykling og helbredet generelt. Mange ud-
trykte interesse for, at prgve en el-cykel.

Resultaterne pegeraltsdiretning af, at tilbud som stgtter op om
cykling errelevante for de 5o+ drige. Dog er det vigtigt med alsidige
tilbud, da ikke alle 5o+ drige gnsker samme tilbud og information.
Derudover stgtter resultaterne ogsa op om, atel-cyklen potentielt
kan spille en vigtig rolle for at fremme cykling gennem hele livet,
og netop derfor bgr de allerede nu tenkes ind i kursusregi.

Cykling og trafiksikkerhed

Modul 1 vil gennemga de vasentlige anbefalinger som
gives i forbindelse med cykling og trafiksikkerhed. Cyk-
lister er blgde trafikanter, og det er derfor vigtigt at vi
selv er med til at bidrage til en gget trafiksikkerhed. P4
modulet skal bagage pd cyklen, synlighed, cykelhjelm og
rutevalg gennemgds. Hvis | vil have et stgrre fokus pa fx
faerdselsregler eller trafiksikkerhed, vil det vaere oplagt
at kontakte jeres lokale politi, og hgre om de har lyst til
atlave et opleg pd kurset.

Trafiksikkerhed

Udover at man skal fglge ferdselsreglerne pa cykel (kan
findes pa www.cyklistforbundet.dk/Alt-om-cykling/Love-
og-regler/Faerdselsloven), findes der ogsa anbefalinger
som kan ggre detendnu mere sikkert at cykle i trafikken.
Nogle af disse anbefalinger virker meget oplagte, mens
andre ikke er det fgrste man taenker pd, ndr man taler om
trafiksikkerhed pa cykel. For at det ikke skal blive for teo-
retisk, kan det vaere en fordel at have eksempler med - fx
en cykel med en fyldt kurv og en cykel med sidetasker,
sd deltagerne kan se og marke forskellene. Vi anbefaler
0gsd, at | snakker med den lokale cykelhandler omkring
cykelhjelme og refleksveste eller farvet tgj. Det kunne
vaere en mulighed at Idne en masse forskellige hjelme,

sd deltagerne kan prgve dem pd og maske far lyst til at
investereienselv.Huskat have adgang til et spejl, dadet
udseendemassige betyder meget for nogle.

Bagage pa cyklen

Cyklen kan bruges tilandet end cykelture,ogind imellem
kan detvaere ngdvendigtat transportere bagage fra A til
B. Rigtig mange cyklister ggr brug af en cykelkurv foran
pa cyklen eller en bagagebarer bagpd. Selvom dette er
nogle af de meste almindelige mader at transportere ba-
gage pd, er det ikke sikkert at det er den rigtige madde for
alle deltagerne. En tungt lesset cykelkurv eller bagage-
baerer kan ggre det sverere at styre cyklen, og det kan
derfor vaere en fordel at transportere bagage i fx cykel-
tasker. Fordelen ved cykeltasker er,at de er placeret lavt
pa cyklen og derfor ikke pavirker kontrollen af cyklen. Jo
lzngere mod jorden bagagen er, jo mindre pdvirker den
cyklen. Derudover er det vigtigt at vaere opmarksom pa
at vaegten skal fordeles ligeligt, da det giver mere stabi-
litet. Et andet alternativ kunne vere en cykelanhanger,
daveaegten pd den made er vk fra selve cyklen. Her skal
man vare opmarksom pd den ekstra lengde.

Synlighed i trafikken
Narman ferdesitrafikken er det vigtigt at vaere synlig for
deandre trafikanter. Det giver mdske sig selv, men alligevel



At veere
frivillig

Som frivillig er du med til at udforme kurset, sa de
vigtige budskaber bliver tydelige for deltagerne.
Samtidig er du med til at have ansvaret for, at der
undervises ud fra kursusmaterialet, og at deltager-
ne gdrderframed oplevelsen af at have Iert noget.

Det er vigtigt at du er lyttende og forstdende,
men samtidig presser deltagerne lidt - iser ved
de praktiske gvelser,danogle kan finde det akavet,
ubehageligt eller direkte greenseoverskridende at
skulle deltage i praktiske gvelser. Derudover kan
utryghed ogsd g@re at nogle bakker ud allerede fgr
de ved, om de kan.

Det er en god idé at starte kurset med en pree-
sentationsrunde, hvor den enkelte deltager far lov
at sige et par ord om sig selv og sin cykelhistorie.
Det er is®r relevant i forhold til de praktiske dele
af kurset,dadu pa den made farviden om, hvorvidt
personen eren erfaren cyklist eller mdske har brug
for lidt ekstra hjelp og opmarksomhed. Derudover
giver presentationsrunden ogsd et sammenhold
for kursisterne, hvor de ikke fgler sig alene med de
udfordringer de eventuelt mdtte have hver isar.

Instruktionsmaterialet er i grove traek det sam-
me som det materiale kursisterne far udleveret.
Den eneste forskel er rekkefglgen, idet vi har prg-
vetatggre detsd nemt for digsom muligt at tilret-
telegge kursets forlgb. Materialet er opbygget af
fire moduler, hvor de to fgrste er teoretiske og de
tosidste er mere praktisk anlagt. Hvert modul star-
ter med en kort introduktion, hvorefter selve ind-
holdet beskrives og forklares. Det er vigtigt at du
ikke fgler, at du skal fglge materialet slavisk, men
atdusatter dit eget preeg paindholdet ogiseer pa
formidlingen. Det kan vaere at du har en stgrre vi-
den pd et af omrdderne end materialet lagger op
til, og her er du selvfglgelig mere end velkommen
til at komme med egne input.

ersortenafdebedstreprasenterede farver pd cykelstien.
Det er ikke kun i mgrke og tusmgrke at det er ngdvendigt
atveeresynlig,men derimod altid. Som cyklist er det nemt
atforsvindeibilernes blinde vinkler, og hvis man samtidig
erkledtisorteller mgrke farver, er man meget svar at fa
gje pa.Igjefaldende farver, s@rligt pangfarver, bemarkes
hurtigere ognemmere af andre trafikanter. Trygfonden la-
vede i 2014 en unders@gelse af synlighed i trafikken, som
viste at cyklister kan nedsatte risikoen for at blive pakgrt
ellerkomme ud foren ulykke med op til 48%, hvis de ikle-
der sig pangfarver (Trygfonden, 2014).

Brug af cykelhjelm

“Cykelhjelmen kan reducere skader pd hovedet og i en-
kelte tilfeelde betyde forskellen pd liv og dgd”. Sadan lgd
konklusionen fa den danske Havarikommission pa bag-
grund afen undersggelse af cyklistulykker. Nogle fravel-
ger hjelmen fordi de ikke fgler sig udseendemaessigt til-
pas. Men deteribund og grund et spgrgsmadl om, hvad
man vagter hgjest - at se smart ud eller sin egen sikker-
hed. Pd de personer som valger cykelhjelmen til, sidder
den desverre ofte forkert og det skaber falsk tryghed.

Forkert

Rigtigt

Indstilling af cykelhjelm

Detervigtigtathjelmen indstilles og strammes til, sd den
ikke kan flyttes rundt pd hovedet. Der skal som huskere-
gel kunvere plads til to fingre mellem remmen og hagen.
Detervigtigtat hjelmenikke blotter panden, men atden
derimod sidder sa den dekker bade baghovedet, tindin-
gerne og panden. Se billedet ovenfor. Hj&lp deltagerne
med at indstille hjeImen, sa de kan marke at den sidder
korrekt. Var opmarksom pd, at nogle personer blankt
afviser at bruge hjelm og at de ikke skal tvinges. Selvom
vi anbefaler at man bruger cykelhjelm, sd er det stadig
op til den enkelte at valge selv. Men g@r dem gerne op-
merksom pd alle fordelene.

Rutevalg

Valg af rute kan have stor indflydelse pd cykeloplevel-
sen. Hvis man skal fra A til B, kan en lille omvej have be-
tydning for oplevelsen af turen som helhed. Trafikerede
strekninger, darlig cykelsti og kedelige veje kan mdske
undgds ved blot at lave en lille &ndring i den oprindeli-
gerute. Derudover kan smukke rutervisesigatvarelige
om hjgrnet, hvorved hele cykeloplevelsen kan &ndres.
Det er jer der kender lokalomradet bedst, og det kunne
derfor vaere oplagt at forteelle lidt om omradets gemte
cykelperler. Derudover har I mulighed for at fortalle om
de cykelture der afholdes i lokalafdelingerne.



Modul 2:

Valg af cykel og vedligeholdelse

| det fglgende modulvil forskellige cykeltyper blive pree-
senteret. De er specielt gode for cyklister so+. Vivil kom-
me rundt om cykler med lav indstigning, trehjulede cyk-
ler, parallelcykler og cykler med hjelpemotor - ogsa kal-
detel-cykler. Til slut vil der vaere en kort gennemgang af,
hvordan deltagerne kan justere deres egne cykler, hvis
de endnu ikke fgler at tiden er inde til at skifte den ud.
Det kan sagtensvare at nogle af deltagerne ikke har be-
hov forat skifte deres cykel ud pa nuvarende tidspunkt,
mens andre kan have behovet helt uden at vide det. Det
erderforen godidé at presentere dem forde forskellige
typer,sa de kender alternativerne til den almindelige cy-
kel.Enidé kunnevare atalliere jer med den lokale cykel-
handler, hvor I evt kan ldne nogle alternative cykeltyper
- isa@r cykler med lav indstigning og el-cykler ville vaere
oplagte. Det giver deltagerne mulighed for at se dem,
samt afprgve dem i forbindelse med gvelserne i Modul
4.)Jgrn lversen ApS er forhandler af trehjulede cykler til
voksne, og har tilbudtat komme ud og vise de trehjulede
modeller frem,samtsige lidt om dem, hvis | finder det re-
levant. Hans kontaktinformation star bagerstimaterialet.

Valg af cykeltype

Ndrman bliver zldre er detikke ualmindeligt, at man kan
begynde at fgle sig usikker pd cykel og i trafikken. Man
kan ogsd rammes af sygdom og et evt. handicap som gar,
atman ikkelengere fgler sig tryg ved at cykle. Nogle vael-
ger heratstille cyklen frasig og sige tak for denne gang,
men det behgver ikke at vaere Igsningen. Der findes for-
skellige cykeltyper som hverisar har sine fordele. Disse
vil blive beskrevetide fglgende afsnit. Alle cykeltyperne

Cykel med lav indstigning

findes med og uden hjelpemotor. Nedenfor har vi valgt
at udelade liggecykler, som dog sagtens kan vere et al-
ternativ tilden almindelige cykel. Har l interesseiat hgre
mere om liggecykler, og evt. inddrage det i jeres kursus,
kanvianbefale at kontakte Mogens Skov. Hans oplysnin-
ger star til sluti materialet.

Cykel med lav indstigning

Som mange ved, har klassiske damecykler en relativ lav
indstigning, men dette kan for nogle stadig vare for hgjt
at lgfte benet, hvis balancen er ddrlig. Der er derfor ud-
viklet cykler hvor stellet er endnu lavere, hvilket ggr det
nemmere at trede ind over stellet. En cykel med lav ind-
stigning mindsker risikoen forat snuble over cyklens over-
ror og gor det muligt for fx gangbesvarede at fortsaette
med at cykle, trods problemer med balance og mobiliteti
benene. Enulempe ved cykler med lavindstigning erdog
at cyklens stel ikke er ligesa stift som pd en cykel, hvor
overrgretsidder hgjere oppe. Det kan f@gles mere ustabilt.
Anbefal gerne deltagerne at afprgve forskellige cykler
med lavindstigning, da der kan vare forskel pa cyklerne.

Trehjulet cykel for voksne
For nogle kan det fgles som et skridt baglaens at skulle
indse, at man ikke l&ngere kan cykle pd en tohjulet cykel
- ligegyldigt hvad drsagen er. Det er vigtigt at man ven-
der det til noget positivt, da det ikke ngdvendigvis bety-
der,at man aldrig kan cykle igen pd en almindelig cykel.
Den stgrste fordel ved trehjulede cykler er den forbed-
rede balance, da det ekstra hjul er med til at stabilisere
cyklen ogholdeden oprejstuden hjelp fracyklisten. Des-
uden behgver man ikke at std af nar man skal stoppe, da
man traekker i hdndbremsen og sd holder cyklen stille.




Parallel-

cykel

Der findes primert to forskellige typer indenfor tre-
hjulede cykler, hvor forskellen liggeri hjulenes placering
i forhold til hinanden. En trehjulet cykel kan enten vaere
udstyret med to forhjul og ét baghjul, eller ét forhjul og
to baghjul. Netop hjulenes placering er noget man skal
tage hgjde for, hvis man overvejer at kgbe en trehjulet
cykel,dadererforskel pd, hvordan cyklen agerer. Derud-
over er vejens beskaffenhed noget man bliver mere op-
mearksom pa en trehjulet cykel, da mange veje halder
en smule fra midten og ud mod siderne. Det kan give en
fglelse af at cyklen er ved at tippe, hvilket ikke er tilfzl-
det,mendeternoget manskalvaennesigtil. Den stgrste
fordelvedentrehjulet cykel er,atden forleenger tiden pa
cykel markant, og giver mulighed for at nyde friheden
som cyklistendnu lengere.

Hvis man tidligere i livet har lert at cykle pa en to-
hjulet cykel, vilman opleve, at det er lettere at cykle pd
en cykel med to forhjul. Det skyldes for det f@rste, at det
er mere overskueligt at have cyklens bredeste punkt
foran, sa man ikke er ngdsaget til at kigge bagud hele
tiden. Derudover er det rent kgreteknisk lettere at cyk-
le pd en trehjulet cykel med to forhjul, da teknikken er
den samme som pd en tohjulet cykel. Det ses iser ved
sving, hvor man fortsat skal Izne sig med cyklen ind i
svinget for at fa cyklen til at svinge rigtigt. Altsd er det
kun cyklens udseende, der er en &ndring ved den tre-
hjulede cykel med to forhjul.

Pd en trehjulet cykel med to baghjul er det vigtigt at
man ikke l&nersigind isvinget, men derimod bliver sid-
dende stille og lader cyklen klare arbejdet. Det kan vare
en fordel for nogle, hvis balance ikke lngere er helt god.
De to baghjul ggr cyklen mere stiv og giver derfor en fg-
lelse af bedre balance. Ulempen ved den slags cykel er,

at den ikke kan kgres pd samme made som en tohjulet
cykel, da der kan vare risiko for, at cyklen tipper.

Parallelcykel - cykling side om side

En parallelcykel eren trehjulet cykel, som har plads til to
passagererved siden af hinanden. Deterisarved stgrre
funktionsnedsattelseratdenne type cykel errelevant,
da cyklen kan indstilles sdledes at den ene person ikke
ngdvendigvis behgver at trede i pedalerne hele tiden.
Derudover er parallelcykling en meget social aktivitet,
daman cyklersammen pa én cykel. Det giver mulighed
foratmansammen kan opleve friheden ved at cykle, og
atman kan komme pd cykelture, som maske ikke varen
mulighed fgr. Den stgrste ulempe ved parallelcyklen er,
atden er meget dyr og er derfor ikke en cykel, som en-
hver kan g& ud og kgbe. Det bliver dog vejet op af cyk-
lens stgrste fordel, nemlig at det giver personer med
svere funktionsnedsattelser mulighed for, fortsat at
opleve friheden ved at cykle en tur sammen med ven-
ner og familie.

El-cykel

Et af de nyeste alternativer til den klassiske cykeltype
er el-cyklen. Som tidligere skrevet, er el-cyklen ikke be-
grenset til én slags cykel, men kommer bdde som to- og
trehjulede modeller, og som parallelcykel. El-cykler har
en batteridrevet motor, som hjelper med at give cyklen
fart nar man traeder i pedalerne. Det gor den til et rigtig
godt alternativ for personer med darlige knz og hofter,
og personer med faerre krafter. En hjelpemotor g@r det
muligt at fortsaette cykeleventyretendnu l&ngere, sam-
tidigmed atdet ggrdetlettere for digatvalge cyklen til.
Og sd er det motion pd en behagelig made.

El-cykel
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Dererdogogsdnogle ulemper ved el-cyklen,som man
skal tage hgjde for. En af de helt store forskelle fraen al-
mindelig cykel uden motor er, at el-cyklen er vasentlig
tungere. Det kan ggre cyklen svar at kgre ndr motoren
er sldet fra. Den ekstra veegt markes ikke nar motoren
er sldet til. En anden ting man bgr have med i sine over-
vejelser, er cyklens behov for strgm. Her er det vigtigt
at tale med forhandleren om cyklens rekkevidde pa én
opladning, sd der ikke er tvivl om, hvor ofte cyklen skal
lades op. Det er ikke skelsettende ulemper, men allige-
vel noget deltagerne bgr veere opmarksomme pa. Cyk-
listforbundet, £ldre Sagen og Radet for Sikker Trafik har
isamarbejde udviklet en pjece med 10 gode rad til sikker
cykling pa el-cykel.

Detervigtigtatnaevne, atel-cykler kan vaere udformet
pd mange forskellige mader, og at billedet derfor kun er
et eksempel pd én el-cykels udseende.

Indstilling af egen cykel

Det er ikke alle, der er klar til at stille deres gamle cykel
frasig, ogdetkan derforvare en fordel at @ndre pa cyk-
lens indstillinger. Nogle justeringer kan man selv fore-
tage, mens det kan vaere ngdvendigt at opsgge en cykel-
mekaniker for andre.

En af de vaesentligste ting er, om man fgler sig tryg
pd sin cykel, og det har meget med balancefglelsen at
ggre. Hvis man s@nker sadlen sdledes at begge fedder
kan ndjorden, vil det give en gget tryghed, da man altid
kan satte foden i, uden at man er ngdsaget til at tippe
cyklen til den ene side. Det er dog vigtigt at sadlen ikke
settesforlangtned,dadetvil gd ud over kne og hofteri
detlangelgb. Deterogsden mulighed at s@tte styretop
eller fd en hgjere frempind, s man sidder mere oprejst
pd cyklen. Det kan vare med til at give et bedre overblik
og bedre stabilitet. Igen kan det vare en fordel at have
en lokal cykelmekaniker ude til kurset, som kan hjalpe
med at indstille deltagernes cykler, hvis | ikke selv fgler
jer kledt pa til det.

Vedligeholdelse af cyklen

Det behgver ikke vaere svaert og kompliceret at vedlige-
holde sin cykel. Med en klud og en flaske olie kommer
man langt, og det forleenger levetiden pd cyklen betyde-
ligt. | det fglgende kommer nogle tips til, hvordan man
selv kan vedligeholde sin cykel.

Ud frade deltagende kursister kan I se,om der erinte-
resse forat gennemgd vedligeholdelse. Afsnittet er ogsd
i det materiale deltagerne har fdet, sd de selv kan Iese
det efter behov.

Vask og renggring

Med en spand lunkentvand og lidt universalrenggrings-
middel,en udtjent opvaskebgrste, en kgkkensvamp eller
toogetpargamle klude, erdet nemtatvedligeholde sin
cykel. Man kan med fordel starte med at spraye affedter
(evt. sulfo) pd kade, tandhjul og andre olierede dele. Da
det oplgser olie og Igsner snavs, skal det have lov til at
sidde lidt. Vask hele cyklen og vaer iseer opmarksom pa
felge og reflekser. Start oppefra og arbejd ned over cyk-
len, sd snavset ikke Igber ned pd allerede rene dele. Brug
enklud tilatkommeind de steder, hvor svamp og bgrste
ikke kan kommettil, fx gennem krank og pedaler - varisaer
opmarksom pd at fd al olie af bremsefladerne pd hjule-
ne. Herefter kan den oplgste olie og den Igsnede snavs
fjernes ved brug af en svamp, som gerne ma blive meget
beskidt. Brug bgrsten til at komme ind mellem tandhju-
lene og i alle de smd kroge, og brug en klud mellem hjul
og bremseklodser. Lgb cyklen over med en klud, skyl med
rent vand og gd cyklen efter med en svamp sd al s@be
fiernes. Til sidst tgrres cyklen fuldstendig.

Smgr, pump og kar
Efter cyklen har faet en ordentlig vask og den er helt tgr,
skal alle bevaegelige dele smgres. Det kan fx vaere de ste-
der hvor bremsen bevager sig op ad sig selv, og der hvor
metal gnider mod metal. De bevaegelige dele skal smg-
resmed en tynd olie, fx Pure eller Delta - ellers spgrg cy-
kelhandleren. Giv ogsd kaden en omgang kadeolie. Det
ma meget gerne vare en tykkere olie som hafter godt
og derfor beskytter. Dryp olien pa kaden, kgr keeden et
pargangerundtog tgroverskydende olieaf med en klud.
Kaeden skal have olie sd ofte, at den ikke nar at ruste.
Velpumpede dek er det, der betyder mest for,om man
naermest flyver hen ad vejen - eller om du ikke kommer
ud af stedet. Mange cyklister pumper ikke deres cykel
hdrdt nok i frygt for at sprenge slangen. Det kan derfor
vere enidé atlade deltagerne prgve at pumpe egen cy-
kel under vejledning, hvis de er i tvivl. 5 bar er meget al-
mindeligt, men tjek dekket fgr | pumper.



Modul 3:

Cykling og helbred

Modul 3 vil preesentere de gode grunde der er til at cykle -
bade fysisk, mentalt og socialt. Herefter kommeren gen-
nemgangaf helbred, hvorbalance, bevaegelighed, syn og
hgrelsevil blivediskuteret.| forbindelse med gennemgan-
gen af balance og bevagelighed, vil vi gennemga nogle
af de gvelser, som kan vaere med til at forbedre helbre-
det.Nogle af gvelserne kan ogsa vare gode at lave inden
man begiver sig ud pa cyklen efter en I&ngere pause, da
dekanvaere med til at man f@ler sig mere tryg pd cyklen.

Hvorfor er det godt at cykle?

Cykling giver mulighed for at vare fysisk aktiv uden at
overbelaste kroppens led. Derudover har befolknings-
studier vist, at dgdeligheden er 30% lavere for cyklister
end de, der benytter passiv transport (Cykelviden, 2013).

Nar man cykler, bruger man de store muskelgrup-
per i benene til at treede pedalerne rundt og fa cyklen
frem. Fysisk aktivitet og dermed ogsd cykling, forbedrer
kroppens evne til at transportere ilt rundt i kroppen og
musklernes evne til at forbrende de fgdevarer, man ind-
tager. Fysisk aktivitet forbedrer altsa bade konditionen,
musklernes evne til at yde et stykke arbejde, blodforsy-
ningen og hjertets evne til at arbejde og pumpe blod og
ilt, rundtikroppen.

Cykling erogsa med til at forbedre og holde balancen
og koordinationsevnen ved lige, hvilket kan vare en ud-
fordring med alderen. Orientering og overblik bliver ogsa
skarpet,da man som cyklist skal forholdesig til trafikken
og sine medtrafikanter.

De fysiske gevinster er ikke de eneste ved cykling og
aktivitet generelt. Der findes ogsd nogle mentale forde-
leidet humgret bliver bedre, man far en fglelse af frihed
og uafhangighed, og man oplever en gget livsglede, et
stgrre overskud og en stgrre selvtillid.

Cykling kan, udover de fysisk og mentale gevinster,
ogsdvaere med til at skabe et socialt samverihverdagen.
Cyklingernemlig noget man kan mgdes om og ggre sam-
men, enten som aftalte ture mellem venner og bekendte,
eller i cykelklubber rundt omilandet. Bade Aldresagen
og Cyklistforbundets lokalafdelinger tilbyder arrange-
rede cykelture - kom evt. med forslag fra jeres lokalaf-
delinger som de kan deltage i. Cykling kan ogsa vere en
mdade at vaere sammen med familien pd. Det kan vere i
form af familieture udinaturen, cykelferier eller nar man
lzrer barnebarnet at cykle pd den nye tohjulede cykel.
Fellesskabet og det at mgdes om en aktivitet, er med til
atskabe gode oplevelserogen fallesidentitet. Cyklen er
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altsa meget mere end et transportmiddel. Den kan vare
vejen til et sundere og sjovere liv.

Helbredet

Der kan vaere mange drsager til at man cykler sjeldnere
ellerstopper helt, og det erikke muligt at gennemgd dem
alle her. Dogvil vialligevel sige lidt om diverse skavanker,
som forholdsvis nemt kan forebygges.

Balance

Balancenerenafdeting, somervigtigat trene fra barns-
benoggennem helelivet. Iser pd cykel erder mange fak-
torer, der udfordrer balancen, og det kan derfor vare en
afdrsagernetil,at nogle vaelger at stille cyklen. Balancen
er dog noget der kan trenes op igen, og det kan pa den
made veere muligt at fa trygheden og sikkerheden pa cyk-
len tilbage. | det neste vil en rekke balancegvelser uden
cykel blive praesenteret. Hvis man laver gvelserne regel-
meassigt, er det muligt at forbedre balance og dermed
genvinde eller forbedre sikkerheden pd cykel. Viforeslar
atllavernogle af gvelserne sammen pa kurset. Deteren
god made atintroducere deltagerne for gvelserne og sam-
tidig er det en god mdde at fa lidt aktivitet ind i kurset.

@velser uden cykel

1) Hold balancen pd et ben.
Lagft knzet, sd dit Iar er nogenlunde vandret. Start
evt. teet ved en bordkant, sd du har noget at gribe fat
i, hvis du mister balancen. Prgv at bevaege resten af
kroppeniforskellige retninger, sa du ggr det svaerere
atholde balancen. Du kan ogsd prgve at lukke gjnene
foratudfordredin balanceyderligere. Stadig staende
pd et ben, prgver du nu at sette dig pd en stol og rej-
sedigigen uden at bruge handerne. Dette er med til
at styrke musklerne i laret og omkring knaet, som er
vigtige nar du cykler. Gentag gvelserne 8-10 gange pa
hvert ben.

2) Gd pden streg.
Find enstregdererlang saduharmulighed forat tage
mere end et par skridt. G4 med begge f@dder pa stre-
genuden atkigge pd den samtidig. Fd gerne en anden
person til at kigge pd dig mens du gdr, sd du kan fa at
vide, hvis du treder udenfor. Hold evt. armene ud fra
kroppen for bedre at holde balancen.




Bevaegelighed

Enandendrsagtil at noglestiller cyklen, kan vare en ned-
satbevaegelighed, fxirygeller nakke. Hvis mobiliteten er
nedsat, kan detvaere svaertatorienteresigitrafikken, og
man kan komme til at fgle en gget usikkerhed. Bevege-
lighed kan treenes op igen ved hjalp af nogle enkle gvel-
ser. Det er dog vigtigt at vaere opmarksom p4, at en for-
bedring ikke sker pd kort tid, men er noget der langsomt
forbedres, hvis man laver gvelserne regelmassigt. Igen
foresldrvi,at | laver nogle af gvelserne sammen.

@velser for nakke

Da nakkeleddet er et kugleled, har det tre bevaegelses-

retninger. Det ervigtigt atalle tre retninger bevaeges og

udfordres jaevnligt, da manglende bevaegelse kan vare

med til at nedsatte mobiliteten.

1) Bevaegelse.
Ved at bevaege din nakkeiforskellige retninger, holder
du den bevaegelig og kan undga en nedsat mobilitet.
Prgv at dreje hovedet sd langt til venstre som du kan,
hold hovedet til venstre i 3-4 sekunder inden du dre-
jerdet tilbage til midten og videre over til hgjre, hvor
du ogsa holder hovedet i 3-4 sek Gentag gvelsen 8-10
gange bade til hgjre og til venstre. Prgv herefter at
kigge opiloftet, hold hovedet her 3-4 sekunderinden
dufgrerdet tilbage til midten, hvorefter du kigger ned
i gulvet og far hagen sd tet pa brystet som muligt.
Hold ogsd hovedet heri3-4 sekunder, og gentag gvel-
sen 8-10 gange i begge retninger. | tredje gvelse skal
du traekke hagen sd langt tilbage som muligt og lave
dobbelthage. Hold hovedet her i 3-4 sekunder inden

ey

-ﬂ

e A L L
v e

du fgrer det tilbage til midten, for derefter at skubbe
hagen sd langt frem som muligt. Hold igen hovedet
i 3-4 sekunder og gentag 8-10 gange hver vej. Sidste
bevagelsesgvelse er til siden, hvor du skal prgve at
fa dit venstre gre sd tet pd din venstre skulder som
muligt, uden at Igfte skulderen. Hold hovedet her 3-4
sekunderindendu fgrer det tilbage til midten og over
til hgjre side, hvor du ogsd holder hovedet i3-4 sekun-
der. Gentag @velsen 8-10 gange til hver side.
2) Udstrekning.

Udstraekning af nakken kan vaere med til at holde den
bevaegelig. Start med at vippe dit hoved sd venstre gre
kommer ned mod venstre skulder - ligesom i sidste
gvelse for bevaegelighed. Leeg nu din venstre hand
ovenpd hgjre gre og lad den hvile der. Det er vigtigt
at du ikke traekker nedad med hdnden, og at du ikke
valterioverkroppen. Hold straekket i 20-30 sekunder
inden du skifter over til hgjre side. Du kan ogsd prove
at kigge skrdt mod gulvet mens du holder strekket.
Det skifter strakket til den skrd nakkemuskel, som
ellers kan veere sveer at fa fat i. Det er en god idé at
lave straekkene morgen og aften. Det far gang i nak-
ken om morgenen og om aftenen kan det vaere med
tilat ggre musklerne mere smidige inden sengetid. Et
andetstreker,atkigge nedigulvetogfa hagen ind til
brystet. Detervigtigt at du ikke har skuldrene trukket
frem, men holder dem tilbage i neutral position. Flet
fingrene og la@g dem forsigtigt ovenpa dig baghoved,
sd de fungerer som ekstravagt - uden at trekke ned-
ad med henderne. Hold strekket i 20-30 sekunder og
gentag morgen og aften.
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3) Rotation.
Da nakken som tidligere n®vnt er et kugleled, er det
ogsdvigtigtatfd bevaegetdeniroterende bevaegelser.
Nar du bevaeger hovedet i cirkler, er det vigtigt at du
gordet langsomt. Du kan evt. dele bevaegelsen op, sa
dukunbevager hovedetihalve cirkler -varopmark-
som pd at du ikke traekker skuldrene op til grerne mens
du kgrer hovedet rundt. Du kan ogsd prgve at udfor-
dredigselvved at bevaege hovedetiottetaller - husk
at skifte retning.

4) Skuldrene.
Rulninger med skuldrene kan vaere med til at gge mo-
biliteten i nakken og den gverste del af ryggen. Kgr
skuldrene rundt bade forlens og baglaens 8-10 gange
hver vej.

@velser for ryggen

Ryggen har, ligesom nakken, tre bevagelsesretninger, og

detervigtigt at holde alle tre retninger mobile.

1) @vre del af ryggen.
Detervigtigtatduretterryggenindendu starter gvel-
sen, og sd vidt muligt holder den ret hele tiden. Prgv
at skubbe dit brystben fremad, sd dine skulderblade
samles pdryggen. Hold positioneni3-4 sekunderinden
du vender tilbage til udgangspunktet. Skub herefter
brystbenet tilbage, sa du runder i den gverste del af
ryggen og skulderbladene traekkes fra hinanden. Hold
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i 3-4 sekunder og gentag 8-10 gange hver vej. @velsen
kan bade laves siddende og stdende.

2) Rulninger forover.
Std med strakte ben, et lille bgj i knaeene og rul lang-
somt overkroppen forover, sa dit hoved kommer ned
mod gulvet. Ndr du ikke fgler at du kan komme l&n-
gere, holder du positionen i 20-30 sekunder inden du
ruller op igen. Gentag 8-10 gange.

3) Sidebgjninger.
Std oprejst med en hoftebreddes afstand mellem fgd-
derne. Lad din hofte blive i neutral position og s&nk
langsomt din hgjre arm ned langs hgjre Idr - mod
knaeet og gulvet. Det ervigtigt at du ikke skubber din
hofte ud til siden, og det kan derfor vare en fordel at
lave gvelsen foran et spejl. Hold sidebgjningen i 5-10
sekunderindenduvender tilbage til oprejst stilling og
gentager pa venstre side. Gentag gvelser 8-10 gange
til hver side.

4) Rotation.
Sid pd en stol med ret ryg og blikket rettet fremad.
Drej din overkrop sd langt mod venstre som du kan -
hvis du vil have lidt ekstra udfordring, kan du prave
attage fatomstoleryggen med din hgjre hand. Det er
vigtigt at du ikke roterer i nakken, men sd vidt muligt
prgver at holde hovedet som en naturlig forlengelse
af kroppen. Husk ogsd at senke dine skuldre. Gentag
gvelsen 8-10 gange til hver side.

Syn og hgrelse

Syn og hgrelse er to meget vigtige faktorer nar man feer-
des i trafikken. Vi anbefaler derfor at deltagerne fdr un-
dersggtomaltersom det skal veere, da funktionsnedsat-
telser pd syn og hgrelse kan vaere med til at skabe farlige
situationer. Hvis man bruger hgreapparateller briller, er
det vigtigt at man benytter sig af disse ndr man fardes
i trafikken - ikke bare pa cykel, men i al almindelighed. |
kan evt. lave en aftale med en lokal Izge, optiker, syge-
plejerske eller lignende, som kan lave syns- og hgretest
pd deltagerne.



Modul 4:

Mangvrebane og traning

| det fglgende afsnitvil forskellige cykelgvelser blive gen-
nemgdet. Disse gvelserer gode at prgve pd en lukket plads
eller et andet sted, hvor der ikke er trafik og deltagerne
derved kan fgle sig trygge. Usikkerheden omkring egne
ferdigheder kan vaere med til at gge utrygheden i trafik-
ken for nogle, og det kan derfor vaere en god idé at hgre
deltagerne om deres erfaringer med cykling, og om de
foler sig trygge. Det kan vaere en god idé, at deltagerne
prgver hver gvelse flere gange, da trening ggr alle mere
sikre og trygge pd cyklen. Ver ekstra opmarksom pa de
deltagere som ikke fgler sig trygge ved gvelserne og det
at cykle. Det kan vaere enidé at vaere flere frivillige til en
gruppe, sd | har mulighed for at hjzlpe deltagerne en-
keltvis, hvis det synes ngdvendigt. Det er ogsd vigtigt,
at | ikke presser nogle af deltagerne til svaerere gvelser,
hvis | kan mearke at de ikke er klar. Det er helt i orden at
deltagerne starter og slutter pd forskellige niveauer, sa
lzenge alle far noget ud af gvelserne.

Opstartsovelser

Hvis I harnogle deltagere, derikke fglersig trygge og sik-
re pd cykel, kan detvaere en fordel at starte med nogle af
de nedenstdende gvelser. Det er hgjst sandsynligt ikke
alle deltagerne, som vil have brug for gvelserne, og det
vil derforvaere en god idé at dele gruppen op, sd alle bli-
ver udfordret pd det niveau de er klar til. Det er ikke sik-
kert at gvelserne skal tages i rekkefglge, men snak med
deltagerne omkring, hvad de har brug for.

@velser med cykel

1) Trek cyklen.
Trzk din cykel for at marke vegten og balancen af
den.Prgvevt. atlene den tet pd digselveller vek fra
dig, for at meerke hvordan vaegten fgles @ndret.

2) Brug cyklen som Igbehjul.
Seetdinvenstre fod pa venstre pedal, og skub fra pd jor-
den med hgjre fod. Start forsigtigt, men var opmark-
som p4, at det kan fgles nemmere jo mere fart du har
pa.Prev ogsd at ggre det med hgjre fod pa hgjre pedal.
Deter for mange unaturligt, og kan vare med til at ud-
fordre din balance og koordineringsevne yderligere.

3) Ga/lgbecykel.
Brug din cykel som ga- eller Igbecykel. Det er vigtigt
atdusettersadlen helt ned,sd du kan nd jorden med
begge fgdder samtidig. Mens du sidder pd sadlen kan
du begynde at ga fremad med cyklen, og senere be-
gynde at seette lidt fart pa. Det vil give dig en fornem-
melse af, at veere i fart pa cyklen.

4) Sid pa cyklen.
Fd en anden person til at holde din cykel, men du sid-
der pd sadlen med begge fgdder pd pedalerne. Deter
farste skridt til at komme i gang med at cykle, da du
far fornemmelsen af at det er cyklen der bzrer dig.
5) Cykle.
Naste skridterat treedei pedalerne sd du cykler. Selvom
det kan virke utrygt, sa er det altid nemmere at cykle
nardu har fart pd, end hvis du cykler meget langsomt.

Starte, styre, dreje, bremse og
stoppe

At kunne starte, styre, dreje, bremse og stoppe cyklen, er
de mest essentielle ting nar man cykler. Sgrg for at ud-
fordredeltagerneved at fortelle dem, at de skal dreje pa
styret, svinge til bade hgjre og venstre, samtlave blgde og
hdrde opbremsninger - hererdetdog vigtigt,atdesikrer
sig,atderikke kgrernogen lige bag dem, daderellerskan
opstd sammenstgd. Det er vigtigt for koordineringen, at
deltagerne eropmarksomme pd,om de har fodbremse og
handbremse eller om de har to hdndbremser. Derudover
er det vigtigt at de fgler sig fortrolige med deres brem-
ser,sd dealtid kan stoppe. Ver ekstraopmarksomme pa
dem som fgler sig utrygge ved at cykle. Gennemgd evt.
nogleaf gvelserne fraafsnittet Opstartsgvelser med dem
flere gange, sd de fgler sig sikre pd disse inden de satter
svaerhedsgraden op.

@velser pd cykel

1) Styre og dreje.
Prgv at cykle rundt i stgrre og mindre cirkler - bade
hgjre ogvenstrerundt. Detvil give digen fornemmelse
af cyklensvaegt og tyngdeisving, samtidig med at du
vil finde ud af, hvor meget og hvor lidt der skal drejes
pa styret. Prgv ogsd at kgre i cirkler med bade hgj og
lav fart, for at marke forskellen.

2) Opbremsning, stop og start.
Prgv at bremse op, stoppe og derefter stte i gang
igen. Deter ndr du kgrer med lav fart at balancen bli-
ver udfordret mest, og det er derfor ogsa ved start og
stop atdet kan veare sverest at holde balancen. Sam-
tidigt er det to af de vigtigste ting, da det ikke er mu-
ligt at cykle, hvis du ikke kan starte og stoppe.

3) Udfordringer.
Prgv at kgre lige mellem to streger. Det udfordrer din
balance ogdinrolige hdand. Dukan ogsd prgve at kgre
slalom mellem kegler eller striber pa jorden. Det vil ud-
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fordre din balance, da du er ngdt til at senke farten,
samtidig med at du vil fd brug for bremserne.

Tegn i trafikken

I trafikken er detvigtigtat vise tegn, sd andre trafikanter
har mulighed foratvide, hvad man har tenktsig at ggre
om lidt. Det at skulle vise tegn kan vare en usikkerheds-
faktor for nogle, da man er ngdt til at Igfte den ene hdnd
frastyretforatvise tegnet. Derudovererdet ngdvendigt
atorienteresig bagudinden man giver et tegn, men dette
vil vivende tilbage til i neste afsnit. Fgrst og fremmest
er det vigtigt at deltagerne fgler sig trygge ved at lgfte
den ene hdnd fra styret.

@velser pd cykel

1) Fa@rste skridt til tegn.
Prov forsigtigt at slippe styret let med den ene hand
mens du cykler. Du behgver ikke Igfte handen szrlig
hgjt eller langt vk fra styret. Det giver dig fornem-
melsen af at skulle styre cyklen og balancen med en
hdnd. Husk at lave gvelsen med begge hander, da du
er ngdsaget til at kunne vise tegn med bade hgjre og
venstre hand.

2) Atvise tegn.
Nardu fgler dig tryg ved at slippe styret med den ene
hdnd, kan du begynde at gve dig pd de forskellige tegn.
Detervigtigtatalle tegn bliver lavet tydeligt, sd bag-
vedkgrende cyklister ikke eri tviviom, hvad det er du
vil. Det er derfor ogsd vigtigt at du rent faktisk udfg-
rer den viste handling, hvis du gver et sted, hvor der
er andre cyklister. Ved STOP-tegn er det vigtigt at du
Igfter armen hgjt, sd din albue nasten kommer op i
skulderhgjde - sgrg ogsd for at strekke dine fingre,
sd du viser et tydeligt tegn med hdnden. Prgv ogsd at
lave tegnet for at dreje - bade til hgjre og til venstre.
Hererdetvigtigtat du straekkerarmen og far den lgf-
tet n@stenopivandret,dadine medtrafikanterellers
kan have svert ved at se, hvad det er du mener.

Orientering

Nar man faerdes i trafikken, er orientering en af de vig-
tigste ting at huske. Det er med til at give overblik over
situationen,samtidig med at man kan fgle sig mere tryg,
daman ved hvad der sker rundt omkring. At kunne orien-
tere sig i trafikken hanger sammen med bevagelighed
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i ryg og nakke, samt balance. | kan organisere gvelsen
sdledes at deltagerne kgrer efter tur. PA den made kan |
hjelpe dem enkeltvis, og detvil give her det bedste over-
blik over hver enkelt deltager. Det er ogsd en mulighed
at lade deltagerne vaere sammen to og to, hvor | funge-
rer som supervisorer. De nedenstdende gvelser er skre-
vet som var man to og to sammen. Husk at de skal bytte
roller undervejs, sa begge deltagere prgver gvelserne.

@velser pd cykel

1) Afles ordet.
Fa din makker til at std et sted, hvor det er muligt at
cyklelige forbi ham/hende. Din makker star med nogle
papirerihdnden, hvorder pd hvertark er skrevetetord.
Ndr du cykler forbi ham/hende, kigger du dig tilbage
over skulderen og leser ordet hgjt. PA den made kan
du fa fornemmelsen af, hvor langt tilbage over skulde-
ren du skal kigge for at fa fuldt udsyn, samt hvad det
kreverafdinbalance og koordinering at styre cyklen
samtidig. Forat g@re gvelsen yderligere udfordrende,
kan du prgve at kgre pd en streg mens du laver orien-
teringsgvelsen. Din makker skal kigge efter, om du
folger stregen under gvelsen. Deterisarvigtigt ude i
trafikken,da manglende orientering kan vaere med til
atskabe farlige situationer, hvis du ikke styrer cyklen
ligeud, mens du orienterer dig.

2) Orientering og tegn.
Bagudorientering er ofte kombineret med visning af
tegn ogen efterfglgende handling. Prgv derfor at kom-
binere ovenstdende gvelse med STOP-tegnet. Du kgrer
forbi din makker, orienterer dig bagud, afleser ordet,
giver tegn til at du vil stoppe og bremser herefter op.
Ved at kombinere orientering med et tegn, udfordrer
du ikke kun din balance ved at fjerne fokus fra vejen
foran dig, men ogsd ved at skullelgfte denene hdnd fra
styret forat give tegn. Prgv ogsd at kombinere oriente-
ringsgvelsen med tegnet for hgjre-eller venstresving,
ogdrejdereftertil denangivne side. Igen udfordrerdu
din balance pa flere forskellige mader, samtidig med
at du bliver bevidst om dine egne ferdigheder pa cy-
kel. Din makker kan ogsa hjzlpe dig med at blive op-
marksom pd, hvor lang tid der gdr fra du orienterer
dig bagud, til du giver tegn og til sidst udfgrer hand-
lingen. | trafikken er det nemlig meget afggrende, at
derikke gar forlangtid fradu harorienteret dig, til du
fx svinger til hgjre eller venstre. Trafikken &ndrer sig
hurtigt, og sddan som situationen var fgr, kan hurtigt
udvikle sig til en anden.
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Kombinationen af det hele

En sidste gvelse som er god at lave pd et lukket omrdde
ervenstresving i lyskryds. Selvom der ikke er et lyskryds
det sted hvor I trener, sd kan gvelsen sagtens laves ved at
foregive atdereretlyskryds. Grunden til at venstresving
ilyskryds er godt at treneinden deltagerne bevaegersig
ud i trafikken, er fordi det er en situation som kombine-
rer flere af de gennemgdede gvelser. Opseat kegler eller
andetsom afmarkning og hav overblik over deltagernes
kgrsel. Det kanigenvareen fordel at lade deltagerne kgre
igennem enkeltvis, da det giver jer det bedste overblik -
alternativt to eller tre grupper, alt efter jeres ressourcer.
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Afrunding

Du har her faetenintroduktion til de grund-
|zggende elementerindenfor cykling, der
skal undervises i - bade teoretisk og prak-
tisk. Ferdigheder er dog noget der skal
holdes ved lige, og | bgr derfor anbefale
atdeltagerne jevnligt genopfrisker deres
cykelferdigheder Her taler vi bade om de
praktiske ferdigheder, men is@r ogsda om
de teoretiske.

Cykling kan give frihed og sund motion,
og man behgver ikke ngdvendigvis stille
cyklen frasig, bare fordi man bliver &ldre.

Der findes som sagt forskellige metoder til
at forlenge tiden pa cykel. Vignsker jer rig-
tig god forngjelse med kurset og cykling
fremover, og hdber | kan bruge materialet
i undervisningen.
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Venstresving i lyskryds

1) Setcyklenigang og ker frem mod det sted, som du
har angivet som starten af ”lyskrydset”.

2) Fgrdundrmidten aflyskrydset, orienterer du dig bag-
ud og giver tegn til at stoppe.

3) Vedslutningen af lyskrydset bremser du op og stopper.
Det kan vere en fordel at give cyklen et lille sving til
venstre, sd den stdr klar til at kgre lige frem ndr lyset
er skiftet.

4) Nar lyset skifter s@tter du cyklen i gang og karer vi-
dere.




Samarbejde mellem Cyklistforbundet
og Aldre Sagen

Det er Cyklistforbundet og £ldre Sagens lokalafdelinger, der i samar-
bejde skal std for og afvikle kurser for cyklister 5o+ Der er tale om en
gensidig lering, hvor sparring mellem lokalafdelingerne gerne skulle
resulterei et lengere samarbejde. Projektet vil, via introducerende og
vejledende mgder, formidle kontakten mellem lokalafdelingerne. Heref-
tervil afdelingerne pd lokalt niveau koordinere fx udsendelse af invita-
tioner,arrangering af egnede lokaler, planlegning af kursusafvikling mv.

Formalet og fordelene ved et samarbejde mellem Cyklistforbundets
og/Aldre Sagens lokalafdelingiet omrdde er,at | kan forene de ressour-
cer | har til rddighed. Det kan ggre en forskel for afviklingen af dette
kursus, og pd den lange bane vil et samarbejde muligvis give fodfaste
til yderligere falles tiltag.

Det erikke kun pa den korte bane ogi forbindelse med et kursus om
®ldrecykling, at et samarbejde kan vare gavnligt. Vidensdeling kan
foregd pd mange andre punkter, fra andre former for kurser og tilbud,
til vidensdeling omkring det organisatoriske plan og kommunesamar-
bejde. Derudover kan et samarbejde ogsa vare gavnligt for begge or-
ganisationer i forbindelse med at fd nye medlemmer. | vores undersg-
gelse om adfarden hos cyklister 5o+, sd vi flere som var medlem bdde i
/Aldre Sagen og i Cyklistforbundet, men det var langt fra st@grstedelen.
Der kan altsd vere potentielle nye medlemmer at finde - dog uden at
stjele medlemmer fra hinanden. Sidst men ikke mindst kan et samar-
bejde vaere med til at give stgrre politisk veegt. Sammen star vi sterke-
re,og atstd flere sammen om budskaberne giver stgrre tyngde, nar der
skal tales med kommunerne og politikkerne.
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