Evaluering 1. pilot af Cyklende feellesskaber
— cyklen som redskab til bedre mental trivsel
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1.Indledning

Feellesskab og gode oplevelser har staet gverst pa dagsordenen fra april til slut september 2024, hvor
veeresteder seks steder i landet har pravet kreefter med Cyklende feellesskaber — cyklen som
redskab til bedre mental trivsel. Cyklende feellesskaber er et samarbejde mellem Cyklistforbundet
og Landsforeningen af Veeresteder, finansieret af VELUX FONDEN.

| projektet er omdrejningspunktet at undersage, om feellesskab pa cyklen kan anvendes som
loftestang til bedre mentalt trivsel, og om den metode vi anvender, er den rigtige. Derfor har vi fulgt de
cyklende feellesskaber teet, og denne evaluering saetter fokus péa virksomme mekanismer og
opmaerksomhedspunkter, som skal vaere med til at justere og styrke indsatsen fremadrettet. Malet er i
2025 at tilbyde et defineret cykelfaellesskab for 5-7 nye veeresteder med velafprgvede metoder og
viden om, hvad der virker.

Cyklende feellesskaber har som mal at skabe en model med fast struktur, regelmaessige cykelture og
positive feellesskaber med udgangspunkt i veeresteder. Her er det centralt, at deltagerne opnar
regelmaessig fysisk aktivitet, oplever cyklen som middel til transport, gode oplevelser og mere
overskud i hverdagen. Desuden er deltagernes oplevelse af sig selv om veerende en del af et
feellesskab og forbedring af den mentale trivsel et omdrejningspunkt pa lige fod med at projektet har
kunne skabe rammer, der giver deltagerne mulighed for at blive en del af en forandring, at kunne se sig
selvi et nyt lys og indtage nye roller.

1.0m Cyklende feellesskaber

Frivillige cykelkaptajner fra Cyklistforbundet er sammen med udvalgte brugere af vaeresteder (kaldet
veerestedskaptajner) og en tovholder fra hvert veerested blevet kleedt pa til at starte de nye
feellesskaber op. De udgar sammen ‘cykelkaptajnteamet’. | kaptajnteamet er der tale om forskellige
cykelkaptajner, med forskelligt fokus:

Frivillig cykelkaptajn Vaerestedskaptajn Tovholder

Planleegger cykelrute Stotter deltagere i deres Rekrutterer deltagere

Ansvarlig for cykling i gruppe | motivation og fastholdelse Stotter deltagere i fastholdelse

For- og evt. bagtrop Hjeelper med planleegning og Deltager pa nogle cykelture
afholdelse af cykelture Ansvarlig for cykler pa veerestedet

Foruden at planlaegge turene og kare forrest har kaptajnteamet ogsa arbejdet med rammerne for
feellesskabet. Alle kaptajnteams er startet op med gnsket om at sprede cykelgleede, og har
indledningsvist fokuseret pa det inkluderende og imgdekommende feellesskab som afsaet for de feelles
oplevelser péa cyklen.

I 2024 har omdrejningspunktet veeret det forpligtende feellesskab med en feelles ambition om at hvert
cykelfeellesskab gennemfgrer 16 cykelture i lgbet af fordret og sommeren.



2. Malsaetninger
Malseetningen for 1. pilotperiode har veeret:

e 5-7 deltagende veeresteder med hver:
o 6-8 brugere tilknyttet (heraf 1-2 tilknyttet kaptajnteamet)
o 1-2frivillige cykelentusiaster
e 16 uger med én cykelaktivitet pr. uge i perioden april-september
e Internt har vi desuden haft en malsaetning om et deltagerfremmgade pa 60 procent eller mere
e Projektet skal score minimum 4 ud af 5 i gennemsnit fra deltagere, personale og frivillige i
evalueringen

3. Resultater

Falgende afsnit opsummerer 1. pilotperiodes resultater. Svarene i denne del af evalueringen er baseret
pa et evalueringsskema til deltagere (n=38), interview med frivillige (n=9) interview med tovholdere
(n=6), samt frivillige online logbogsregistreringer foretaget af forskellige personer i kaptajnteams péa de
seks veeresteder i perioden fra april til september (n=97).

Seks veeresteder deltog i 2024

Veeresteder fra Nyborg, Odense, Fredericia, Kolding, Haderslev og Randers har deltaget i Cyklende
feellesskaber i 2024. Dermed er malsaetningen for perioden opnaet. Der har veeret en stgrre sggning fra
veerestederne i den indledende fase, hvilket vidner om, at projektet er et attraktivt tilbud for veeresteder
og deres brugere, der, foruden hjeelp til at igangseette og gennemfgre ugentlige cykelture, modtager
otte nye cykler, som vaerestedet far lov til at beholde.

Syv vaeresteder blev udvalgt pa baggrund af Cyklistforbundets lokationer af lokalafdelinger og
repraesentanter. Desveaerre matte et veerested fra Sjeelland udgé fra samarbejdet, da borgerne ikke var
klar til et samarbejde med civilsamfundet.

Hvert veerested har desuden bidraget til det cyklende feellesskab med en tovholder. Tovholderen har
farst og fremmest staet for rekruttering af deltagere samt at understatte deltagernes motivation og
fastholdelse. Tovholderrollen har veeret udfyldt forskelligt fra veerested til veerested, og nogle
tovholdere har brugt mere tid end andre pa projektet.

Deltagere i Cyklende feellesskaber

5 ud af 6 veeresteder kom i mal med rekrutteringen af seks-otte brugere til deres cyklende feellesskab.
Ved projektets afslutning har 38 deltagere pa tveers af de seks deltagende veeresteder besvaret
evalueringsskema. Det giver et gennemsnit pa 6,3 deltager pr cykelfeellesskab.

Der har i labet af cykelperioden april-september dog veeret frafald, hvorved flere end 38
veerestedsbrugere har prgvet kreefter med et cyklende feellesskab. Et enkelt feellesskab har haft stor
tilslutning og har kgrt med over ti deltagere i den sidste del af projektperioden.



Hvert vaerested har stillet med en til to brugere, som er blevet uddannet cykelkaptajner.
Cykelkaptajnerne har fokuseret pa at give de andre deltagere en god oplevelse ved at hjaelpe med at
opmuntre, stgtte og veere et godt eksempel. Desuden har veerestedskaptajnerne fra de seks
veeresteder i gennemsnit vaeret med til at planlaegge 38 % af de gennemfegrte cykelture’. De resterende
ture er primeert planlagt af de frivillige cykelkaptajner, og fa ture er planlagt af en tovholder fra
veerestedet.

Frivillige cykelentusiaster

Igennem hele perioden har ni frivillige cykelentusiaster stgttet op om de cyklende feellesskaber. De
frivillige er rekrutteret via Cyklistforbundets lokalafdelinger samt lokale cykelforeninger og klubber.
Feellesnaevneren for alle frivillige har veeret gnsket om at ggre en forskel og sprede cykelgleede. De
frivillige har tilfart cykelfeellesskaberne viden om at cykle, lokale cykelruter og planleegningen af de
ugentlige cykelture. Desuden har det ofte veeret en frivillig, som er cyklet forrest. Der har i perioden
ikke veeret udskiftning i frivilligkorpset og hvert cykelfeellesskab har haft en-to frivillige tilknyttet i hele
perioden. | forhold til rekruttering af frivillige er rammesaetningen omkring ugedag og tidspunkt
vaesentlig for at finde de rette frivillige til projektet.

16 ugers cykling fra april til september

| perioden fra april til september har alle kaptajnteams indrapporteret cykelture via en online
cykellogbog. Alle seks cykelfeellesskaber har haft mulighed for at ajourfare den ugentlige tur med info
om deltagere, cykelturens laengde og tidsforbrug. Her er der til sammen registreret 97 cykelture,
tilbagelagti alt 1397 km (gennemsnitligt 14,4 km/tur) og brugt ca. 2 timer pr tur.

Der er dog cykelture, som ikke er blevet registeret af forskellige arsager. De indrapporterede tal vidner
alligevel om, at de cyklende feellesskaber har kunne indfri méalsaetningen om 16 ugers cykling i
gennemsnit. Der er cykelfeellesskaber, som har cyklet meget mere end 16 ture, og et enkelt
cykelfzellesskab stoppede efter 14 cykelture. Det vil sige, at fem ud af seks cykelfeellesskaber ndede
malsaetningen om 16 cykelture.

Deltagere er med pa mindst 3 ud af 4 cykelture

Nar vi i evalueringen sparger deltagerne til, hvor mange ture de vurderer, at de i alt har deltaget i, er
svaret i gennemsnit 12,4 ture. P4 baggrund heraf vurderes det, at deltagerfremmeadet har veeret
nogenlunde stabilt med et vurderet fremmgade pa 78 % i gennemsnit. Dog skal det naevnes, at nogle
deltagere har veeret meget stabile med 0-1 afbud i alt, imens andre deltagere har vaeret mere
fravaerende. Deltagerne i de cyklende feellesskaber har saledes levet op til den interne malsaetning om
et fremmade pa mindst 60 % af de planlagte aktiviteter.

Stor tilfredshed med Cyklende feellesskaber

T Resultatet er baseret pa selvrapportering i logbggerne og er dermed omfattet af en vis usikkerhed.



Cyklende feellesskaber bliver vurderet lang over gennemsnittet nar deltagere, frivillige og tovholdere
bliver spurgt ind til hvad de synes om Cyklende feellesskaber pa en skala fra 1-5, hvor 1 er meget darligt
og 5 er bedst muligt. Resultater af deltagervurdering (n=38) er en tilfredshed pa 4,7, de frivilliges
vurdering (n=9) er 4,4 og tovholderne fra vaerestederne (n=6) vurderer projektet til 4,8.

Deltagere Frivillige Tovholdere

4,7 4,4 4,8

Deltagerne udtrykker deres gleede gennem citater som:
”Vi har sejret ad helvedes til” (deltager Randers).
”Jeg er blevet gladere, sjovere og yngre” (deltager Haderslev).

”Man kommer i godt humer - det er godt at komme ind i et faellesskab, hvor man far brugt kroppen og
bakker hinanden op” (deltager Nyborg).

Bade de frivillige cykelentusiaster og tovholdere fra vaerestederne er generelt ogsd meget tilfredse med
projektet og kan, nar de bliver spurgt, ikke komme med mange konkrete input til, hvilke forandringer
der skal skabes, for at gare projektet endnu bedre. Citater som ”et genialt projekt” (tovholder, Odense),
”Det har veeret et godt projekt og et rigtig godt samarbejde” (tovholder, Nyborg) vidner om, at projektet
bliver taget rigtig godt i mod pé veerestederne.

| projektet mangler vi viden og input fra de deltagere, som faldt fra undervejs, og som ikke formaede at
blive fastholdt gennem hele projektperioden. Det system, vi havde lavet for at registrere frafald i
logbogen, virkede ikke efter hensigten. De deltagere som faldt fra kan potentielt veere en vigtig kilde til
viden om, hvad vi kan ggre anderledes fremadrettet.

4. Deltagernes oplevede udbytte

Felgende afsnits resultater er baseret pa deltagerevaluering (n=38), interviews med deltagere,
observationer fra besgg og fokusgruppeinterview. Alle interviews og observationer er blevet behandlet
og findes som opsamlinger i bilagene i denne rapport.

Om deltagerne i Cyklende feellesskaber

Deltagerne har hver iszer haft forskellige bevaeggrunde for at melde sig til Cyklende feellesskaber.
Feellesnaevneren for alle deltagere er, at de er brugere af et vaerested for mennesker i szerligt udsatte
positioner — herunder ogsa psykisk sarbare borgere. Derudover har deltagerne forskellige
forudsaetninger for deltagelse. Nogle har ikke cyklet i 20 ar, imens andre cykler til hverdag. Nogle
brugere har haft egen cykel, og har haft gnske om at benytte denne, da det har veeret tryggest, og andre
brugere har sat enormt stor pris pa muligheden for at benytte en god cykel pa vaerestedet — ogsa fordi
de ikke selv har adgang til en cykel. Nogle brugere har haft behov for at blive introduceret til cyklen pa
ny, imens andre ikke har haft udfordringer med at kaste sig ud i noget nyt.



Deltagerne er alle blevet udfordret pa deres cykelkompetencer, og har faet opbygget nye. Der er i
forbindelse med Cyklende feellesskaber blevet cyklet i almindelig trafik, pa asfalteret cykelsti, pa
skovsti, i spor og pa trampesti. Cykelturene er planlagt og faciliteret ud fra deltagernes gnsker og
behov. Nogle steder har der veeret behov for kun at cykle pa asfalt, da brugere ikke har haft
fysik/motorik til at cykle pa ujeevn overflade, imens der andre steder er blevet gvet og treenet for at
kunne kare i nemme cykelspor.

Gleaede og feellesskab

Deltagerne er i evalueringen blevet spurgt ind til deres selvvurderede effekt af deltagelsen i Cyklende
feellesskaber. Der er opstillet ni udsagn, som deltagerne har vurderet, om passer pa dem, efter deres
deltagelse. Der er en relativ stor spredning i besvarelserne, hvorfor der ikke er et entydigt svar pa
deltagernes samlede udbytte. Udbyttet og motivationen for at deltage i Cyklende feellesskaber har
veeret individuel. Nogle har veeret med for at komme i bedre form imens andre oplever at have faet
mere overskud i deres hverdag.

Den effekt, som flest deltagere kan nikke genkendende til, er, at 66 % glaeder sig til at cykle efter at
have deltaget i Cyklende feellesskaber. P4 baggrund af interviews med deltagere kan vi konstatere, at
det er vigtig effekt, da mange deltagere har veeret relativt inaktive tidligere og ikke har fundet et tilbud,
som har kunnet hjeelpe dem til en mere aktiv hverdag. Ved at kunne glaede sig til at cykle er de farste
skridt i retningen af en mere aktiv hverdag taget.

Selvvurderet effekt af deltagelse

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

er blevet gladere har faet nye gleeder sig til at cykle
venner/nyt netvaerk

(n=38)

Over halvdelen af deltagerne oplever desuden, at de har faet nye venner eller et nyt netveerk i
forbindelse med Cyklende feellesskaber, og 50% af deltagerne vurderer, at de efter deltagelse i
Cyklende feellesskaber er blevet gladere. Dette stemmer godt overens med samtaler med deltagere,
cykelkaptajner fra vaeresteder og frivillige som yderligere pointerer, at deltagerne i forbindelse med
cykelturene er blevet mere talende, der er blevet lavet masser af sjov, og at de har sat stor pris pa
pauserne, hvor man rigtig har kunnet komme hinanden ved. Flere deltagere fgler desuden, atde nu i
hgjere grad kan det, de saetter sig for.



Storre lyst til at cykle i hverdagen

81 % af deltagerne svarer, at de har faet mere lyst til at bruge cyklen i hverdagen efter at have deltaget i
Cyklende feellesskaber. For en femtedel af deltagerne har tryghed ogsa veeret en afledt effekt af at
deltage i et cyklende feellesskab. 21 % af deltagerne foler sig mere trygge ved at cykle nu, end de gjorde
tidligere. Dette kan veere udslagsgivende for, om man bruger cyklen mere i hverdagen.

Deltagerne vil gerne fortseette

92 % af deltagerne svarer desuden, at de har lyst til at fortseette med Cyklende feellesskaber. Dette
resultat viser, at projektet i den form det har taget sig fungerer rigtig godt for stgrsteparten af
deltagerne, og at de med den rette statte og hjeelp kan se sig selvi et forpligtende aktivt feellesskab.

Nar sd mange deltagere svarer, at de har lyst til at forsaette, sa kunne det vidne om, at et projekt som
Cyklende feellesskaber passer utrolig godt ned i veerestedernes aktivitetsbehov, og at fokus pa
feellesskab og low entrance har passet med veeresteders tilgang til arbejdet med brugere.

Positiv effekt pa deltagernes mentale sundhed

| projektet har vi arbejdet med mental sundhed ud fra en positiv tilgang til de elementer, som giver
mening, glaede og veerdi for den enkelte. ABC for mental sundhed er et initiativ og samarbejde, der
sigter mod at forbedre danskernes mentale sundhed (ABC for mental sundhed — Institut for Psykologi -
Kgbenhavns Universitet). | partnerskabet fokuseres der pa aktiviteter og adfeerd som fremmer og
styrker den mentale sundhed, i stedet for at fokusere pa risikofaktorer.

| projektet har vi lagt os op ad ABC for mental sundhed som metodisk ramme? og har i den forbindelse
haft fokus pa, at det at ggre noget aktivt, gare det sammen med andre, og gare noget meningsgivende
kan forbedre og styrke den mental sundhed.

ABC for mental sundhed er blevet praesenteret til kaptajnteamet i forbindelse med kompetencedagen
og de seks forskellige teams har arbejdet med bl.a. ”’Den gode velkomst” og ”Styrk faellesskabet” som
fundament for deres cykelfaellesskab.

| Cyklende feellesskaber vurderer 84 % af deltagerne, at Cyklende feellesskaber har haft positiv
pavirkning pa deres mentale sundhed. Den selvvurderede effekt af deltagelse i Cyklende feellesskaber
ma saledes sige at leve op til formalet.

2Vi har benyttet CHIME som forstdelsesramme for at tale om deltagernes personlige recovery.


https://psy.ku.dk/abc/
https://psy.ku.dk/abc/

Har cyklende feellesskaber haft positiv pavirkning
pa din mentale sundhed?

Nej
3% Ved ikke

13%

(n=38)

Deltagerne svarer, at fgler de er blevet en del af et feellesskab, og noget af det bedste ved Cyklende
feellesskaber er for 79 % af deltagerne at fa nye oplevelser sammen med andre og motion. Det
allerbedste ved Cyklende feellesskaber er ifalge 87 % af deltagerne at fa frisk luft og vaere udenfor. Det
vil sige at de tre parametre for ABC bliver opfyldt — at gare noget aktivt (motion), gare noget sammen
(nye oplevelser sammen med andre) og gare noget meningsfuldt (at fa frisk luft og veere udenfor) er
opfyldt.

| projektet har vi desuden med baggrund i CHIME undersggt om Cyklende faellesskaber kunne have en
betydning i forhold til deltagernes personlige recovery. Her er det fem saerlige omrader, som i
feellesskab eller hver for sig, kan understgtte den personlige recovery. De udggres af samhgrighed,
hab, identitetsprocesser, meningsfuldhed og empowerment — som alle er blevet indarbejdet i det
evaluerende spgrgeskema til deltagerne.

Samharighed: kommer bl.a. til udtryk ved at deltagerne foler sig stattet i deres deltagelse fra tovholder,
frivillige og de andre deltagere. Veerestedskaptajnerne har i nogle tilfeelde indtaget en rolle, hvor de har
haft meget fokus pa de andre deltagere, og har stgtte dem pé cykelturene. | forhold til samhgrighed
spiller deltagerne ogsa en vigtig rolle i feellesskabet og bidrager med deres humgr og giver pad den made
noget tilbage. De frivillige beretter desuden, at der i nogle af de cyklende feellesskaber er opbygget et
seerligt band, og at man er kommet til at holde af hinanden pa en helt seerlig made.

Hab: Nogle deltagere har ogsa veeret med for at vise sig selv, at de kan mestre et fremmgde pa 16
gange, og komme i gang med noget aktiv beveegelse i hverdagen. 47 % svarer, at de gnsker at udfordre
sig selv som noget af det bedste ved Cyklende feellesskaber. Her handler det om at holde fast i det
positive og veerdsaette alle succeser. Det er noget, som bade tovholdere og frivillige har veeret meget
opmeaerksomme pa at italesaette overfor deltagerne. Men ogsa for deltagerne imellem har det haft en
betydning at kunne inspirere andre med saetninger som ”hvis jeg kan, sa kan du ogsa”.

Identitetsprocesser: | forbindelse med projektet har vi undersggt, om det at veere med i Cyklende
feellesskaber har kunnet eendre opfattelsen af en selv. Pa deltagerniveau ser vi ikke rigtig en tendens til



at deltagerne ser sig selv anderledes far og efter Cyklende faellesskaber. — Eller ogsa har de sveert ved
at seette ord pa. Dette kommer bl.a. til udtryk i interviews med deltagere. Men det at kunne sige, at
man er en del af et feellesskab, og at man har lyst til at fortseette med at veere det, er for nogle deltagere
en positiv identitetsproces. Fra evalueringen kan vi konstatere, at 1 ud af 3 deltagere efter cyklende
feellesskab i hgjere grad en tidligere fgler, at de kan det, de seetter sig for.

Cykelkaptajnerne fra veerestedet har maske faet en mere positiv selvforstaelse af sig sely, eller begreb
for nogle af de kompetencer de maske har haft, men som de ikke tidligere har anvendt. Her har det for
en del veeret dejligt at kunne indtage en rolle, hvor man har kunnet gagre noget for andre og hjeelpe dem
til at mestre de ugentlige cykelture. Veerestedskaptajnerne er i projektet gdet forrest som det gode
eksempel og har veeret bevidste om, at de har veeret rollemodeller for deltagerne.

For de frivillige og tovholderne er der ikke tvivl om, at mange af deltagerne er vokset med projektet. De
er blevet mere dbne, modige og har faet en tro pa, at de kan mestre de ugentlige cykelture.

Meningsfuldhed: En vigtig faktor ved at fgle meningsfuldhed i hverdagen er at kunne deltage i
meningsfulde feellesskaber. Og for deltagerne og de frivillige giver Cyklende faellesskaber mening. Alle
har en rolle i det cyklende feellesskab og alle bidrager ved at fremmeade. Deltagerne er ventede og
velkomne, nar de kommer. Der bliver givet udtryk for, at seerligt pauserne i forbindelse med cykelturene
er meningsfulde, fordi det er her, man kan komme hinanden ved og drille hinanden lidt pa en keerlig
made. Men for mange deltagere har det ogsa givet mening at komme ud i naturen og bevaege. | naturen
er der hgjere til loftet og plads til alle — uanset i hvilket humgr man starter dagen.

Empowerment: Et af malene med Cyklende feellesskaber er, at deltagerne opnar handlekompetence.
Det har bl.a. veeret vigtigt, at deltagermedbestemmelsen har veeret hgj og at cykelkaptajnerne fra
veerestedet er blevet kleedt godt p4 til at kunne planlsegge og afvikle cykelture, og har haft frivillige med
cykelkompetencer til at bakke dem op i labet af 16 uger. Nogle deltagere har arbejdet med
kompetencen at forpligte sig til noget, og at mestre at kunne gore det man seetter sig for. Og deltagerne
eriden forbindelse blevet styrket markant. Tovholderne fra vaerestederne beskriver bl.a. at deltagerne
har faet en stgrre tro pa sig sely, og at deltagerne har formaet at cykle leengere end de troede de kunne.

5. Implementeringserfaringer

Faolgende afsnit tager afseet i de oplevede implementeringserfaringer i projektgruppen. Projektgruppen
bestar af en medarbejder fra Landsforeningen af Vaeresteder og en fra Cyklistforbundet. Herudover er
der foretaget interviews med tre deltagere, ni frivillige og seks tovholdere fra veeresteder samt
fokusgruppeinterview med seks cykelkaptajner fra fire forskellige veeresteder.

Tvaersektorielt samarbejde

Veeresteder har traditionelt ikke erfaring med at invitere civilsamfundet indenfor i forbindelse med
aktivitetstilbud til brugerne. Forudsaetningen for at Cyklistforbundet har haft succes med at fa adgang
til brugerne péa veeresteder er samarbejdet med Landsforeningen af Veeresteder. Landsforeningen af
Veeresteder har en lang tradition med at skabe og afholde aktivitetstilbud for veerestedsbrugere, med
afseeti brugerinddragelse, low entrance, struktur og klare rammer.



Nar Landsforeningen af Veeresteder har introduceret Cyklende feellesskaber for deres 200 medlemmer
pa landsplan, har det for mange veeresteder vaeret en indikator for, at aktiviteten lever op til de krav og
rammer, brugerne har behov for.

| projektgruppen har vi arbejdet med en klar rollefordeling og opgavebeskrivelse. Det har gjort
samarbejdet nemt og effektivt. Forud for projektstart og i lgbet af april-september, hvor de cyklende
feellesskaber har afviklet aktiviteter, har vi afholdt ugentlige statusmader. Desuden har vi anvendt et
online samarbejdsredskab, som har kunnet sikre samarbejde i realtid. Dette har vaeret medvirkende til
en hgj grad af gennemsigtighed og mulighed for at byde ind med kompetencer og ressourcer i forhold
til givne arbejdsopgaver.

Kommunikation og styring

For at sikre projektets fremdrift og kunne falge med i de lokale aktiviteter har det vaeret ngdvendigt at
sikre god kommunikation. Det har vi blandt andet gjort ved at tegne kommunikationsvejene mellem
projektets forskellige aktgrerne. Se model:

Projektet er styret centralt fra
Cyklistforbundet. Landsforeningen af
Cykelkaptain-teams veeresteder har veeret indgang til
Gkdende Frlessiaber projektet for veerestederne. Vi har i

feellesskab klaedt de lokale
kaptajn kaptajnteams pé og driver sammen
AN kontakten til henholdsvis frivillige og
e ream st verted tovholdere. Veerestedskaptajnerne har
kontakt til tovholderne. Det er

kaptajnteamet som har kontakten til
deltagerne i projektet.

) . , Det har veeret vigtigt i projektet, at alle
{‘ g:;t::ﬁuzg:zi; t kommunikationsopgaver er blevet

A A vurderet i forhold til at skabe en tilpas
lille forstyrrelse i deltagerne,
tovholdernes og veerestedernes hverdag. Derfor har der veeret en hgj grad af planleegning af, hvornar
hvem skulle have hvilke informationer. Og sa har vi holdt os stringent til planen. Dette har sikret det
rette informationsflow for alle parter, som vurderer, at kontakten og informationen fra projektet side
har veeret god og tilpas. Det viser interviews med tovholdere og frivillige.

frivillige
1

Fordele og udfordringer i implementeringen

Formelle samarbejder: | projektet har vi arbejdet med en model, hvor vi har lagt op til formelle
samarbejder med samarbejdsaftaler mellem vaeresteder og projektgruppe, og frivilligaftaler for
frivillige. Ved at veere eksplicitte omkring forventninger og roller undgas ungdige misforstaelser og alle
har mulighed for at ophgre et samarbejde. Dette blev eksemplificeret ved et veerested, og en frivillig
som matte afskediges. Deltagerne er ogsa blevet rekrutteret ind i et forpligtende feellesskab. Det
betydet, at deltagerne har skulle forholde sig til sandsynligheden for, at de ville kunne lykkes med
fremmgde 16 gange fra april-september.
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Kaptajnteam og kompetencedag: | projektet har vi arbejdet med at kleede kaptajnteamet pa til at drive
Cyklende feellesskaber. Kompetencedagen har kleedt cykelkaptajnteamet pa til at blive en selvstaendig
enhed, som indenfor projektets rammer har defineret deres eget cyklende faellesskab og fordelt roller
internt i forhold til planlaegning og afvikling af ugentlige cykelture. Kaptajnteamet har bestaet af 1-2
frivillige, 1 tovholder og 1-2 seerligt udvalgte veerestedsbrugere. Oprettelsen af kaptajnteamet har
veeret med henblik pa at skabe lokal forankring af cykelfeellesskabet ved at benytte en form for mester-
lzeretankegang, hvor veerestedskaptajnerne far overfart kompetencer og viden fra frivillige gennem en
aktiv leereproces over 16 cykelture. Dette har ikke veeret italesat i projektet, og vi kan konstatere, at
seks maneder med planleegning og gennemfarsel af cykelture ikke er helt nok, for at sikre selvkgrende
veerestedskaptajner, som pa egen hand kan igangseette og gennemfgre cykelture ud fra veerestedet.
Her siger frivillige, at der er behov for yderligere en saeson, for dette kan blive aktuelt.

Enkelte kaptajnteamets har desuden veeret udfordret af tovholderskifte, som har gjort projektet sarbart
i forhold til gennemfgarsel og ejerskab.

Fleksibilitet i projektafvikling: Modellen har veeret tilpas fleksibel til at den generelle vurdering af
projektet er indenfor malsaetningen. Deltagerne faler sig involveret i Cyklende feellesskaber og
projektet har kunne imgdekomme de krav der matte veere til lokale begreensninger og muligheder.
Kaptajnteamet har vaeret i stand til at handle indenfor de givne rammer, og har ogsa kunne planlsegge
med relativ kort responstid fx i forhold til vejrforhold og sygdom. Perioden fra april til september bliver
af alle vurderet som gode cykelmaneder. Projektets udfordring er desvaerre opstart efter
sommerferieperioden, hvor deltagere kan have glemt, at de er med eller mistet motivationen for at
komme i gang igen. Det har veeret sveert for nogle feellesskaber at skabe den samme positive
opbakning efter sommerferien som fgr, og nogle har haft udfordringer med at starte aktiviteterne op
igen.

Rollefordeling: | projektet har de forskellige kaptajnteams hurtigt faet fordelt forskellige roller til
medlemmerne i gruppen. Dette har gjort opstarten relativ nem og ligetil. Dog er der frivillige, der peger
pa, at man med fordel kunne fordele roller pa ny cirka midtvejs i et forlgb. Her bliver rollen som bagtrop
naevnt som seerligt tung. | projektgruppen er det ogsa blevet diskuteret, om vi med fordel kan ggre
tovholders rolle mindre involverende efter cirka 8. cykeltur, da vi kan have sveert ved at se, hvordan
veerestedskaptajnerne skal fa den gnskede erfaring, hvis tovholder tager mange af planlsegnings- eller
afviklingsopgaverne pa sig. Desuden kan deltagerne have positiv effekt af at se, at de kan mestre
turene pé egen hand efter et stykke tid.

Deltagerantal: Fra start havde VIVE lagt op til, at de samme borgere skulle udfylde
baselinespgrgeskema og opfalgningsskema. Derfor har vi i projektgruppen veeret meget tydelige om, at
de otte borgeres deltagelse i Cyklende feellesskaber var forpligtende, og at nye deltagere ikke kunne
inkluderes efter opstart. Denne ramme blev dog blgdt op, hvorved vi fik mulighed for at invitere nye
borgere med de steder, hvor veerestederne har haft sveert ved at rekruttere og hvor der er deltagere,
som er faldet fra. Dog har nogle beskeder sveert ved at rodfaeste sig, nar ferst der sagt noget andet.
Derfor har vi oplevet, at nogle faellesskaber ikke har inviteret nye deltagere med, mens andre har veeret
meget dbne for nye deltagere.

De sma feellesskaber med mindre end otte deltagere har oplevet et trygt feellesskab og en nogenlunde
harmonisk gruppe som har fulgtes ad pa cykelturene, men for fa deltagere kan ogsa pavirke
motivationen for deltagelse negativt. De store faellesskaber med +12 deltagere har ogsa veeret trygge
for deltagerne, men her er der i hgjere grad opstaet grupperinger med deltagere som cykler hurtigt, og
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dem som altid danner bagtrop. Her opstar der dilemmaer omkring motivationen for deltagelse. Er
deltagerne med for at cykle langt og hurtigt, eller er man med fordi man gerne vil ud i naturen sammen
med feellesskabet.

Kommunikation: internt i kaptajnteamet har kommunikationen fungeret fint. Dog beskriver nogle
frivillige og veerestedskaptajner, at de har manglet et internt kommuniationsveerktgj som Facebook
eller lignende. Det er dog kun meget fa, der naevner dette. Tovholdere har i nogle cykelfeellesskaber
anvendt huske-sms’er som et veerktgij til at sikre fremmgde. Det har virket godt for dem. Fra veerested
til veerested og fra deltager til deltager kan der veere stor forskel pa, hvilke oplysninger som ma
videregives.

Kommunikationssetup’et mellem Landsforeningen af Veeresteder og Cyklistforbundet og ud tilde
respektive kaptajnteams har veeret opdelt i den indledende fase. Cyklistforbundet har haft mulighed
for at kommunikere med de frivillige og Landsforeningen af Veeresteder med tovholderne. Dog har
enkelte kaptajnteams valgt, at tovholder har stdet med formidlingsopgaven. | de tilfeelde har det veeret
sveert for projektlederen at fglge med i det enkelte feellesskab. | projektgruppen overvejes det hvorvidt
et nyt setup skal etableres, eller om det at give tovholder en anden funktion, eventuelt kan afhjeelpe
udfordringen. Vi kan se, at det giver mere mening at kommunikere pé opgaven end pa strukturen — men
det er en forudsaetning for tilliden og trygheden péa veerestederne, at de har madt kommunikations-
repraesentanterne fysisk. Derfor er kompetencedagen vigtig af afholde i faellesskab.

Logbog: Logbogen blevimplementeret som et redskab, der ville give projektleder mulighed for at fglge
med i deltagernes fremmgade, udviklingen i feellesskaberne og udviklingen i deltagernes formaen.
Logbogen var generelt et godt redskab, men har ikke levet op til forventningerne i forhold til
deltagerfremmade og frafald. Desuden har det for nogle feellesskaber veeret udfordrende at huske at
udfylde logbogen. Det kan skyldes, at kaptajnteamet selv har besluttet, hvem der har veeret ansvarlig
for udfyldelsen og har gjort det pa skift. Dermed bliver der ikke indarbejdet en rutine for en enkelt
ansvarlig. Dog giver frivillige, tovholdere og veerestedskaptajner udtryk for, at den er god til at fa noteret
tilbagelagte distancer. Deltagerne er gaet relativt meget op i, hvor langt de har cyklet fra gang til gang
ogi alt. Derfor giver det god mening, hvis vi kan give kaptajnteamet afgang til resultaterne i egen
logbog. Maske giver dette ogsa incitament til at huske at opdatere logbogen fra gang til gang med alle
oplysninger.

Cykler og udstyr blev valgt pa baggrund af input fra brugere af vaeresteder forud for projektets opstart.
Cyklerne har veeret fine til formalet. Lav indstigning og fodbremser er essentielt. Der er gnsker om en
cykelcomputer som maler, hvor langt de har kart. Hvis dette skal realiseres gar frivillige opmaerksom
pa, at de skal installeres pa alle cykler, da nogle deltagere ellers vil fgle sig forbigaet. Det er vigtigt, at
der ved veerestederne er mulighed for cykelparkering. Det giver lettere adgang til deltagelse og
mulighed for, at nye deltagere melder sig til. De steder hvor man har haft opbevaret cykler langt fra
veeresteder, har Cyklende feellesskaber ikke rigtig vaeret etableret som et internt projekt pa vaerestedet
med opleves mere som et satellitprojekt. Feellesskaberne har vaeret glade for at kare med veste — bade
fordi andre kan se, at der kommer en gruppe cyklister som haenger sammen, og derved tage hensyn til
dem, men ogsa fordi det giver en falelse af at haenge sammen. Cykelhjelmene har veeret brugt hver
gang, men ogsa med udfordringer da seerligt spaendet har veeret faldet af. | projektet har vi ogsa givet
kaptajnteamet et fgrstehjaelpskit, som de har skulle medbringe pa turene. Cykelpumperne er for store
og man vil gerne have en lille pumpe, man kan medbringe i en taske. Desuden naevnes serviceeftersyn
og efterspaend som noget, projektet gerne ma implementere.
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Opsamling pa implementeringserfaringer

Fordele Risici
Fleksibilitet i Agilt Opstart efter pause (sommerferie mv).
projektafvikling
Rollefordeling Hgj grad af medbestemmelse fra Veerestedkaptajn far ikke nadvendig erfaring
deltagere til at patage sig rollen ift forankring af

feellesskabet. Risiko for at tovholder tager
meget ansvar

Deltagerantal Tryghed i feellesskaber (afgreenset Inklusion af mange deltagere (+8) medfgrer
gruppe max 8) risiko for grupperinger i faellesskaber (de
hurtige og de langsomme)
Logbog Internt arbejdsredskab, vigtig Tidskreevende, nemt at glemme, hvem tager
funktion i forhold til tilbagelagt rollen

distance. Mulighed for at falge med
péa distancen.

Cykler og udstyr Uundveerlige for nogle, rette model | Parkering/opbevaring, fravalg af andre
valgt cykeltyper

Kaptajnteam og Godt udgangspunkt at arbejde ud Ressourcetungt, flaskehals for projektstart

kompetencedag fra, forankringsperspektiv

6. Opmaerksomhedspunkter

”Mere af det samme” lyder det, nar vi sparger, om der er noget der skal eendres. 92 % af deltagerne har
lyst til at fortseette i et cyklende faellesskab, hvis det starter op til foraret igen. Veerestederne
eftersparger i den forbindelse ressourcer til statte, opbakning og deltagelse pa cykelturene. |
projektgruppen stiller vi os undersggende overfor, om vi kan saette de frivillige og
veerestedskaptajnerne lidt mere i stilling, nar det handler om en forankringsstrategi. Vi havde forventet,
at veerestedskaptajnerne var rustet til at kunne drive de cyklende feellesskaber efter endt
projektperiode. Dog er dette ikke tilfeeldet. Mange af vaerestedskaptajnerne vil gerne fortsaette, hvis det
kan blive i preecis samme setup, som det har vaeret i ar, og dette har ikke veeret tiltsenkt.

Ved at aendre tovholderrollen forsgger vi med anden pilot at ggre os nogle erfaringer i forhold til at lade
veerestedskaptajnerne og de frivillige komme lidt mere pa banen. Men de deltagere, som har behov for
paedagogisk statte og opbakning bliver i den forbindelse lidt forbigdet, og en risikofaktor kunne veere at
de stopper. Her er det ogsa vigtigt, at frivillige giver cykelkaptajnerne fra veerestedet plads til fx at tage
ansvaret for at kare en rute, som fx tidligere er kgrt. P4 den made kan de bedre fa en fornemmelse for
at styre tempo og holde samling pa en gruppe.

| forhold til at der har veeret oplevet grupperinger i nogle feellesskaber, kan vi forsgge at ruste
kaptajnteamet bedre til dette i lgbet af kompetencedagen, og i den generelle rekrutteringsindsats pa
veerestederne. Veerestederne kan med fordel saette fokus pa, om det handler om at veere med for
feellesskabet og oplevelserne, eller om det handler om at kare sa langt og hurtigt. Flere har ogsa naevnt
en model, hvor man deler sig i to og mgdes til en pause. Risikoen ved sidstnaevnte er, at faellesskabet
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ikke far de samme forudseetninger for at vokse, og at alle deltagere ikke er ligestillede. Der vil veere
nogle der kommer med andre succeser og oplevelser end andre, og det bliver maske en udfordring for
dem, der normalt har svaerest ved at fa taletid i et faellesskab, at komme pa banen.

Der har veeret forskel pa den tid og de ressourcer, der lokalt er blevet lagt i projektet. De vaeresteder
som har afsat tid og ressourcer til at gennemfgre projektet, er ogsad dem, der vil benytte projektet som
loftestang. Ved at std med gode erfaringer fra Cyklende feellesskaber, kan de ga videre til
ledelse/kommune, og arbejde for at tid og hgdvendige ressourcer til at gennemfgre projekter, som
kunne have samme positive effekt som Cyklende feellesskaber.

| projektet har forankringsindsatsen ikke haft den gnskede effekt og bgr derfor gennemtaenkes pa ny.
Mange af veerestederne gnsker at fortsaette med Cyklende feellesskaber, nar foraret starter igen. Men
veerestedskaptajnerne er ikke pa 16 uger klar til at std med forankringsindsatsen selv. Der er ogsa
frivillige, som gerne vil fortseette det gode arbejde, de allerede har etableret.

Forskellige modeller for forankring kan maske veere en lasning. Der kan veere tale om det forpligtende
feellesskab, som Cyklende feellesskaber er eksemplet p4, eller det uforpligtende feellesskab - med eller
uden en tilknyttet cykelfaglige frivillige.

Med et uforpligtende faellesskab taler vi spontane ture og mindre struktur — med mulighed for at
anvende cyklerne til mange forskellige formal/aktiviteter. | et sadan tilfeelde, vil der ikke veere
forventning om, at alle deltager hver gang. | sddan et tilfeelde vil man ikke kunne forvente at deltagerne
oplever de samme positive effekter som ved det forpligtende og strukturerede faellesskab.

Projektet bgr lave en klar model for, hvem der skal spgrges ind til om de vil fortsaette som frivillige, og
om veerestedet gnsker en form for hjeelp til at komme i gang igen til foraret.

7.Fokuspunkter i pilot 2 af Cyklende feellesskaber

Frivillige bidrager med makkerskab, godt humar, planleegning og stor viden om lokale cykelruter. De er
dygtige til at planleegge og kan hurtigt eendre en rute, hvis deltagerne ikke virker oplagte til at cykle den
distance, der var planlagt pa forhand. Det er positivt for veerestedsbrugere, at nogen vil engagere sig i
dem.

Veeresteder byder de frivillige ind i veerestedernes hverdag og gar sig umage for at kleede dem godt p3
til at indtage deres rolle som frivillige. For vaerestederne er det for nogle ogsa nyt at samarbejde med
civilsamfundet.

Cykler + udstyr er alfa og omega for at fa vaeresteder og deltagere til at melde sig. Seerligt nar vi ogsa
gnsker at malrette tilbuddet til dem, som maske ikke har adgang til en cykel og derved kunne have
mest behov for at opleve cyklen som middel til gode oplevelser og transport. Lige forudsaetninger for
deltagelse og low entrance er som udgangspunkt vigtigt for deltagelsen.

Pauser (med kaffe og kage) har vist sig at veere et centralt omdrejningspunkt for bade frivillige og
deltagere. Projektet har ikke bidraget til forplejning, og veeresteder og deltagere har selv staet for den
del. Pauserne bliver brugt pa at veere sociale og komme hinanden ved - og pa cykelturen har
deltagerne muligheden for at zoome helt ud og bare veere til stede uden forventning om at skulle
bidrage til et feellesskab eller smalltalke. Og det kan de godt lide.
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Kompetencekurset haft fokus pé feellesskab og roller — herunder hvad der skal til for at cykle i et
feellesskab. Desuden har kompetencekurset givet vaerestedet mulighed for rekruttering til projektet, da
tovholdere har haft viden om, hvad projektet i detaljer har haft fokus pa.

Fleksibilitet og mulighed for tilpasning vurderes ogsd som en vaesentlig faktor for, at de cyklende
feellesskaber er forlgbet seerligt godt. At have mulighed for lokalt at beslutte, hvilke uger mellem april
og september der cykles i, giver mulighed for at tilpasse det cyklende feellesskab til de muligheder der
opstar lokalt. At kunne lukke det antal deltagere ind i det cyklende feellesskab, som passer til den
lokale kontekst, vurderes ogsa som en potentiel mulighed, der kan afsgges.

Desuden havde vi lagt op til at man i labet af cykelturen kunne lave forskellige aktiviteter. Men
cykelturen eri sig selv nok, og alle bakker enstemmigt op i, at der ikke er behov for et stort
aktivitetskatalog til Cyklende feellesskaber. Fordi et cyklende feellesskab er et attraktivt aktivt
feellesskab i sig selv.
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Bilag 1: Opsamling pa fokusgruppeinterview med
cykelkaptajner fra veeresteder

Intro: Der er afholdt et fokusgruppeinterview, hvor alle cykelkaptajner fra veerestederne har veeret
inviteret. Der var afbud fra tre cykelkaptajner. Fokusgruppeinterviewet blev afhold d. 26. september
ved Landsforeningen af Veeresteder.

Interviewet er startet med en kort preesentationsrunde, hvor deltagerne har faet lov til at preesentere
sig selv, og vi har i projektet kort ridset formal, tid mv. op for deltagerne.

| denne opsamling har vi valgt at fremhaeve de tematikker, som gik igen hos flere af deltagerne. De
forskellige perspektiver bliver praesenteret under hvert tema, som afsluttes med en kort konklusion pa
den videre handling.

Deltagere: Peter, Michael, jens, Melissa, Anne, Per —cykelkaptajner repreesenteret fra veeresteder i
Kolding, Randers, Nyborg og Haderslev. Afbud fra cykelkaptajner i Odense og Fredericia.

Tilstede (skiftende interviewer og referent): Malene, Landsforeningen af Vaeresteder og Maria,
Cyklistforbundet.

Intro:

Alle deltagere starter med at forteelle hvad de hedder, og hvor de har fungeret som cykelkaptajn. Flere
fortaeller ogsa hvor mange deltagere, der har veeret i deres cykelfeellesskab. De fleste har startet op i de
rammer, som var praesenteret forud for projektet med 6-8 deltagere pr. faellesskab. De fleste steder har
der veeret et mindre frafald i lgbet af de 16 uger, og nye deltagere er siden startet op. Et enkelt sted har
de lukket feellesskabet helt op, og her op imod 16 deltagere.

Konklusion: | projektet kunne vi med fordel beskrive fordele og ulemper ved at holde feellesskabet pa
de max 8 deltagere og hvad erfaringerne er med at kare flere end otte deltagere.

Tema: Rollen som cykelkaptajn

De fleste kaptajner har taget en aktiv rolle i planleegningen af cykelturene og har ogsa haft en szerlig
rolle i forhold til at veere der for deltagerne, hvis de havde behov for nogen at komme til. Listen over
forskellige typer ansvar den enkelte kaptajn har haft er lang, og vidner om, at der i feellesskabet og i
samarbejdet i kaptajnteamet bliver delt roller ud i forhold til hvad der personligt motiverer og engagere
cykelkaptajnen fra veerestedet.

Iblandt deltagerne i interviewet er der enighed om, at de har falt sig godt klaedt pa til at varetage rollen
som cykelkaptajn efter den lokale kompetencedag. De har veeret trygge ved at der har veeret en
cykelfrivillig tilknyttet. Materialet til kompetencedagen har veeret meget brugbart, og de var glade for
det. Men kun enkelte har anvendt det efterfglgende.

Der gives udtryk for, at man som cykelkaptajn godt kan blive i tvivl om, om man gar det godt nok. Ogsa i
forhold til om man ser og anerkender de andre deltagere nok pa holdet. Der er en fin balance imellem
ikke at drage for meget omsorg for deltagerne og sa give dem nok mentalt power til at veere med.
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Der gives udtryk for, at cykelkaptajnerne ikke er helt sikre pa de aftaler der er blevet lavet i forhold til,
hvem der gar hvad, hvis der opstar noget ikke-planlagt (en deltager bliver darlig/en ulykke). De var ogsa
tvivlom, hvem der havde fgrstehjeelpsudstyret med hver gang.

Konklusion: som cykelkaptajn er man et godt eksempel, man har fokus pa deltagernes behov bade far,
under og efter den ugentlige cykeltur. Det bor veere mere tydeligt hvem der skal anerkende
cykelkaptajnens indsats. Desuden bgr det overvejes om materialet til kompetencedagen kan
reduceres yderligere. Pa kompetencekurset bar der laves en skriftlig aftale om hvem der gor hvad i en
presset situation, og hvem der fx tager beslutningen om hvorvidt alle karer hjem eller ej.

Tema: tid, ressourcer og pauser

| gruppen tales der om hvilke forskellige forudseetninger der har veeret for at danne et godt faellesskab.
Det star hurtigt klart, at deltagerne er enige om, at cykelturene er nok i sig selv, hvis bare der er indlagt
en god pause. | pausen vil de meget gerne have kaffe og kage. Desuden forteeller flere cykelkaptajner,

at de har haft tid enten far eller efter til at sidde og tale om turen og fa evalueret pa dagens oplevelser.
Det har veeret vigtigt for synligheden péa veerestedet og for rekruttering af deltagere.

De deltagere som ikke har haft den mulighed pointerer, at tid er en vigtig faktor. Hvis deres aktivitet har
veeret lagt lige op til lukketid, og de cykelfrivillige ikke har vaeret gode til at holde tiden pé turen, sa har
der ikke veeret tid til at tale eller evaluere efter turen. Sa har veerestedet bare skulle lukkes ned med det
samme. De fgler det er gdet ud over sammenholdet i faellesskabet og muligheden for at rekruttere nye
deltagere.

Desuden leegges der i samtalen veegt pa, at nar der er afsat 1,5 time, s er det vigtigt, at man
planleegger ud fra det. Det betyder bl.a. at man ikke kan planleegge en meget lang cykeltur og tage at
pausetiden.

Der bliver ogsé talt ressourcer og hvordan tovholderen fra veerestedet har cyklet med p4a alle ture. Der
bliver talt frem og tilbage om hvordan det har vaeret, og om man kan forestille sig, at de ikke var med
hver gang. Konklusionen er ikke entydig her, men det kan overvejes om tovholders rolle er vigtigst i den
farste del af projektet. Desuden er der stor enighed om, at det er meget vigtigt, at der er nok personeri
kaptajnteamet. Det virker til, at deltagerne synes, de har veeret nok og at vi derved har fundet et
passende forhold mellem deltagere og antal personer i kaptajnteamet.

Konklusion: Det bar gares tydeligt, at de som planlaegger cykelturen forholder sig meget skarpt til den
tid der er afsat, og husker at indlaegge en god pause, da pauserne er der hvor der bliver skabt et socialt
feellesskab. Cyklende feellesskaber bar ikke planleegges lige op til veerestedets lukketid. Kaptajnteamet
er passende i antallet af personer, men det kan overvejes om tovholders rolle er lige sé vigtig i
slutningen af projektet som i starten.

Tema: cyklen og materialer

Cyklerne har veeret fine til formalet. Lav indstigning og fodbremser er essentielt. De vil dog gerne have
el pa, og en computer som maler, hvor langt de har kart. Nogle deltagere taler om at deres cykler er
ved at vaere treette efter de mange ture i skov og pa ujeevnt underlag.
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De har veeret glade for at kere med veste — bade fordi andre kan se, at der kommer en gruppe cyklister
som heenger sammen og derved tage hensyn til dem, men ogsa fordi det giver en falelse af at haenge
sammen.

Cykelhjelmene har drillet lidt. Seerligt spaendet oplever flere har veeret faldet at.

Konklusion: Vurder fordele og ulemper ved at bibeholde samme cykelmodel til pilot 2. Undersgg om
der evt. er midler i budgettet til at kebe en cykelcomputer pr cykelfeellesskab. Undersog om hjselme
skal vaere en anden model. Alle faellesskaber skal have veste i pilot 2.

Tema: Cykelfrivillige

Der er enighed om at det har vaeret fint at have frivillige med i Cyklende faellesskaber. Det har veeret
forskelligt hvilen rolle de cykelfrivillige har haft. De fleste steder virker det ikke til, at der har veeret et
stort samarbejde mellem cykelfrivillige og cykelkaptajner fra veerestedet i forhold til at eendre i hvilke
opgaver de hver iszer star for.

De fleste af deltagerne har dog set de frivillige som en stor gevinst som har bidraget med en masse
cykelerfaring og kendskab til lokalomradet og gode cykelruter, som de ikke selv havde taenkt pa.

Der bliver talt om, at enkelte cykelfrivillige skulle have vaeret bedre péa i forhold til malgruppen og de
sociale og psykiske udfordringer som den enkelte kunne have. Seerligt forholdet med forudsigelighed
og at holde sig til det aftalte har for nogle cykelfrivillige veeret udfordrende.

Konklusion: det er en god idé at invitere cykelfrivillige ind pa vaerestederne i forhold til et projekt som
Cyklende faellesskaber. De bidrager med erfaring og godt humer. De skal dog klaedes lidt bedre pa i
forhold til deltagernes sociale og psykiske udfordringer, som let kan blive udfordret ved sendringer i
lobet af en cykeltur. Overvej om der i lobet af Cyklende faellesskaber bar laves en midtvejs
temperaturmaling pa kaptajnteamet ift. roller og forventninger til hinanden.

Tema: Deltagerne og rekruttering

Deltagerne har cyklet mere end de troede muligt. Alle ture har vaeret gode og kun regn kan veere arsag
til, at en tur vurderes som veerende ikke sé god. Deltagerne har igennem projektet haft muligheden for
at veeret med i et faellesskab og samtidig veere fri og alene. Det at kunne cykle i sine egne tanker og
tjekke ind og ud af feellesskabet i labet af cykelturen virker til at have virket for alle i alle de
repraesenterede feellesskaber.

Der bliver talt om, at det har veeret svaert at rekruttere deltagere. Det er meget at bede deltagerne om
at forpligte sig til 16 ture. Deltagerne er ikke sikre pa at de kan holde til det, og de har ikke lyst til at
opleve flere nederlag, derved er det nemmere bare ikke at melde sig til Cyklende feellesskaber.
Cykelkaptajnerne nzevner at det er vigtigt at fa projektet ned pa jorden, og at man som cykelkaptajn
skal bruge sig selv i rekrutteringen. Hvis jeg kan, sa kan du ogsa. Der skal vaere fokus pa den enkelte og
motivere dem ved at forteelle at man er sammen om at na alle sejre, og at cykelturene hurtigt bliver en
vane og derfor ikke virker uoverskuelige.

Det forpligtende i feellesskabet er der enighed om er en god ting. De fleste deltagere husker at melde
afbud, hvis de er forhindret i at komme. Der bliver ogsa talt om at der blandt deltagerne altid er en
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person som er god til at brokke sig. Det er forskelligt hvordan det er blevet tacklet. Nogle steder har det
veeret italesat, imens man andre steder bare har ladet det gode humgr komme snigende i lgbet af
turen.

Konklusion: i vores fremadrettede rekruttering bar der veere fokus pa at fa projektet mere jordneert, sa
det ikke virker sa uoverskueligt at melde sig til. | feellesskaberne giver det mening at have fokus pé det
gode og sammenholdet.

Tema: gevinster ved at vaere cykelkaptajn

Det virker til at alle cykelkaptajner har opnéet personlige gevinster ved rollen som kaptajn pa
veerestedet. De har leert noget om sig selv, som de ikke var klar over. De synes at de personligt er blevet
gladere og en kaptajn siger at hun er blevet “gladere, sjovere og yngre” i lgbet af perioden, hvor hun har
veeret kaptajn. Der er ogsa deltagere som har faet sat ord pa deres kompetencer, og som ikke tidligere
havde overvejet, hvad det egentligt var de var gode til. De vil rigtig gerne gagre noget for andre og fagler
ikke at det er sa farligt at tage et ansvar pa sig nu.

Nogle af cykelkaptajnerne giver udtryk for at de har mod p4 at fortsaette Cyklende feellesskaber alene
uden frivillige og tovholdere, og andre fortaeller at de har meldt sig som frivillig i et andet cykelprojekt.
Det virker til at cykelkaptajnerne er lidt bekymrede for om planerne med at fortseette Cyklende
feellesskaber ogséa bliver fastholdt efter efteraret og vinteren.

Cykelkaptajnerne har forskellige drammescenarier for Cyklende faellesskaber. Der bliver talt om at alle
veeresteder burde have projektet og at man kunne lave en tour de Danmark, hvor man cyklede rundt og
besggte hinanden og overnattede. Andre drammer stort og om at etablere noget som team Rynkeby,
hvor man sammen cykler en lang tur. Der er ogséa kaptajner som drgmmer om at komme pa cykelture
nye steder udenfor egen by.

Konklusion: Det virker til at cykelkaptajnerne har faet mulighed for at afpreve sig selv i en ny rolle. Det
kunne overvejes om man kunne sgge midler til en overleegger og en slags tour-de Cyklende
feellesskaber, hvor deltagernes dramme efter en seeson med Cyklende feellesskaber kunne
imgdekommes.
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Bilag 2: Opsamling pa interviews med deltagere i Cyklende
feellesskaber

Der er foretage tre interviews med deltagere fra Cyklende feellesskaber i Randers, Odense og Kolding i
perioden ultimo august til medio september. Alle interviews er foretaget af Maria, og har fulgt
interviewguiden udarbejdet til anledningen. Interviewguiden findes bagerst i dokumentet.

Om deltagerne: Der er interviewet to kvinder og en mand. Deltagerne bruger veerestederne forskelligt i
lgbet af en almindelig uge varierende fra dagligt til ugentligt. Deltagerne har i forskellig grad erfaring
med at cykle. En har ikke cyklet i over 20 ar forud for cyklende feellesskaber imens en anden deltager
benytter elcykel flere gange ugentligt. Deltagerne repreesenterer saledes hele spektret af cykelerfaring
forud for deltagelse i Cyklende faellesskaber.

Deltageroplevelser af Cyklende feellesskaber

| forbindelse med de tre interviews er der blevet spurgt til deltagernes mening overordnet set om
Cyklende feellesskaber. Et tydeligt feellestreek er deltagernes oplevelse af faellesskab og sammenhold.
Det sociale aspekt og muligheden for at stgtte hinanden er en motivationsfaktor. Desuden peger
deltagerne p4, at cykling giver bade fysisk aktivitet og mentalt velvaere. Deltagerne faler sig glade efter
turene. At veere ude i naturen og fa frisk luft er en vigtig del af oplevelsen, som bidrager til falelsen af
gleede. Desuden peger deltagerne pa stabilitet og engagement som udslagsgivende for om projektet er
succesfuldt. For nogle har det at szette et mal sammen og na det skabt en falelse af feelles succes og
personlig udvikling. Noget af det som pa den anden side kan skabe udfordringer og skabe behov for
tilpasning er aktivitetens tilpasning af niveau i forhold til deltagernes fysiske formaen. Nogle deltagere
har sveert ved at falge med, hvilket kan skabe behov for justeringer i gruppens dynamik. Her er der
seerligt fokus pa fart og distance.

Nar vi i interviewet fokuserer pa hvad der fungerede szerligt godt peger deltagerne pa sociale pauser,
som bruges til at tale sammen og styrke de sociale band, hvilket ager deltagernes engagement. Statte
og opmaerksomhed er ogsa en faktor som gar igen. Her er der bade tale om stgtte og opbakning fra
frivillig cykelentusiast og tovholder fra veerestedet. Fleksibilitet og inddragelse har ogsa stor betydning
for deltagerne. Muligheden for at tilpasse cykelturene til dagsform og forskellige niveauer har veeret
vigtig, selvom det ogsa giver anledning til udfordringer.

Hvis deltagerne skal ssette ord pa noget der har haft szerlig betydning for dem, séa fortaeller de om deres
personlige gevinster ved at deltage. En deltager fortaeller om at veere stolt af sin praestation, fordi
vedkommende cyklede laengere end hun havde troet hun troet muligt og at det var fedt at opleve den
sejrien gruppe. En anden forteeller om at vedkommende har fundet sit fristed — et sted at hare til, og
den sidste forteeller om at veere vedholdende om komme til alle cykelture, fordi vedkommende ville
vise sig selv, at det var muligt at veere stabil. Deltagernes personlige udviklingen og empowerment star
saledes centralt for deltagernes succesoplevelse.

Nar deltagerne bliver spurgt ind til hvorfor de meldte sig til Cyklende feellesskaber er der en god
blanding af forskellige arsager hertil. Motion og faellesskab er det staerkeste feellestraek og sa bliver den
mentale gevinst ogsa neevnt ”man bliver jo glad i laget af at cykle”. Det er seerligt faellesskabet med de
andre deltagere som man ser frem til, nar man glaeder sig til den kommende cykeltur. Feellesskabet
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bliver italesat som hyggeligt og desuden bliver der sagt, at det at ggre noget sammen med andre ogséa
er motiverende. Desuden naevnes det at veere ventet og savnet ogsa som positiv feedback som ggr en
glad. Samtidigt virker feellesskabet ogsa som en social forpligtigelse. Man gnsker ikke at skuffe de
andre deltagere ved ikke at komme, og derfor fgler man sig forpligtet til at komme. Det er noget af det,
som ogsa far deltagerne til at komme til Cyklende feellesskaber, selvom motivationen maske ikke er
helt i top alle dage. Den fysiske udfordring og eksperimentet med at melde sig til noget der laber over
16 gange har for nogle ogséa veere en motivation for at melde sig til Cyklende feellesskaber.

| forhold til deltagernes involvering og indflydelse i Cyklende feellesskaber, sé svarer deltagerne i
interviewet at det er vigtigt at veere der for feellesskabet. Alle faler at de har haft indflydelse pa
aktiviteter og distancer. Ogsa selv om andre har haft rollen med at planlaegge ruter, har deltagerne altid
haft mulighed for at komme med input og justere planerne i feellesskab. Deltagerne fgler sig hgrt og
involveret i beslutninger, hvilket giver dem en folelse af medbestemmelse.

Nar man spgrger ind til deltagernes rolle og bidrag til det cyklende feellesskab, har de lidt sveert ved at
svare. De kommer frem til at de har bidraget med deres gode humgr, hvilket skaber en positiv
atmosfaere. De har veeret stgttende i forhold til de andre deltagere og de har vist deres engagement ved
stabilitet og tilstedeveerelse og dermed bidraget til gruppedynamikken. Noget af det som bliver
betragtet som modsatrettet er bl.a. utdlmodighed. Her bliver det at afbalancere egne falelser i forhold
til faellesskabets behov en udfordring.

| forbindelse med interviewet har der fremtidsmuligheder og optimisme veeret et omdrejningspunkt.
Det er langt fra deltagerens hverdag at skulle seette ord p4, og det opleves som sveert at f4 deltagerne
til at reflektere over hvilken effekt Cyklende feellesskaber har haft for dem. Dog peger de pa at cykling
er en god aktivitet og et aktivt alternativ til at veere inaktiv. Deltagerne har faet gjnene op for
feellesskabet og for den indflydelse det har pa deres falelse af hgre til. Deltagerne har faet bekraeftet at
de kan veere stabile og engagerede, hvilket er en positiv selvforstaelse. Og selvom deltagelsen ikke har
givet anledning til at deltagerne ser sig selv i et nyt lys, s& har deltagelsen givet deltagerne en bedre
folelse generelt set.
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Bilag 3: Opsamling pa interviews med frivillige i Cyklende
feellesskaber

Der er foretage ni interviews med frivillige i Cyklende faellesskaber i Randers, Fredericia, Kolding,
Haderslev, Odense og Nyborg efter afslutning pa cykelperioden i oktober og november 2024. Alle
interviews er foretaget af Maria, og har fulgt interviewguiden udarbejdet til anledningen.
Interviewguiden findes bagerst i dokumentet.

Om de frivillige

De frivillige er alle cykelentusiaster enten som frivillige i lokalafdelingerne i Cyklistforbundet eller
tilknyttet en lokal cykelforening/klub. De frivillige har viden om hvad det vil sige at lede en gruppe af
cyklister og hvordan en cykeltur planleegges og afvikles i forhold til deltagernes fysiske mestring. For
mange af de frivillige har madet med borgere med psykisk sarbarhed veeret ny, og de har ikke haft viden
om hvordan man har skullet takle mental mestring i forhold til planlaegning af cykelture.

Opsamling og konklusion pa interviews
At gore en forskel som frivillig

Generelt har det veeret en positiv oplevelse for de fleste cykelkaptajner, hvor de har fundet gleede i at
hjeelpe andre og se deltagerne vokse og udvikle sig. Ansvarsomraderne har varieret, men har ofte
inkluderet planlaegning af ruter, sikkerhed og motivation. Udfordringerne har primaert veeret relateret til
deltagernes forskellige niveauer og engagement.

”Jeg bliver sa glad af alle solstralehistorierne i Cyklende faellesskaber”

Projekter har for mange frivillige veeret en gjendbner og en stor succes. Mange oplever selv at blive
glad, nar de cykler med deltagerne og de forteeller om alle de gode oplevelser og hvordan deltagerne er
vokset og har udviklet sig undervejs.

Kaptajnteamet og samarbejde

Samarbejdet i kaptajnteamet har generelt veeret positivt, med fa udfordringer i kommunikation og
struktur. De fleste falte sig klar til rollen, ofte pa grund af tidligere erfaringer med planlaegning og
afvikling af cykelture. Der var blandede meninger om behovet for bedre forberedelse til deltagernes
sociale og mentale udfordringer, men generelt folte kaptajnerne sig godt rustet. Cyklistforbundets
involvering blev vurderet som passende, med enkelte forslag til forbedringer i kommunikation og
stgtte. Et eksempel er, at der har veeret mange tovholdere involveret pa et veerested, og at der har
manglet kontaktveje i den forbindelse. Der blev udtrykt et generelt savn pa mere kontakt til tovholder,
da der f.eks. opstod aflysninger af cykelture, uden den frivillige var informeret. En anden frivillig
tilknyttet et andet veerested foreslar et indledende made, og en opsamling midtvejs i forlgbet for at
sikre bedre struktur og kommunikation. Disse forslag peger pa behovet for kommunikation og struktur i
samarbejdet, samt mere konsekvent ledelse og opfalgning til trods for at selv samme frivillige mener
at kontakt og information fra Cyklistforbundets side er passende.
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Internt i kaptajnteamet bliver der ogsa talt om at man med fordel kan strukturere rollerne og skiftes til
f.eks. at kare for og bagtrop. Det er oftest hardest at kere bagerst, hvor deltagere er langsomme, i
darligere kondition og med darligere helbred. De har ifglge de frivillige behov for langt mere stgtte og
mental opbakning til at gennemfgre turene, end dem som karer i fortrop.

Antal cykelture - en blandet oplevelse

Der er forskellige meninger om det ideelle antal cykelture, men generelt er der enighed om, at
kontinuitet og fleksibilitet er vigtige faktorer. Antallet af cykelture vurderes generelt positivt, men der er
forslag om at tilpasse antallet og perioderne for at sikre, at alle deltagere kan vaere med og fa en god
oplevelse. Fleksibilitet og hensyn til deltagernes gnsker og behov er for de frivillige nggleelementer i
planleegningen.

Flere frivillige mener, at det er passende at have cykelture en gang om ugen i solskinsmanederne. Det
er vigtigt, at turene ligger i den gode ende af aret med godt vejr. | forhold til antallet af cykelture synes
nogle frivillige, at 20 ture om aret er passende og har veeret en succesoplevelse. Andre mener, at det
kan veere lidt for meget med 16 ture og foreslar at skaere ned til 12 ture fgr sommerferien og maske
starte et nyt hold op med 6-8 ture efter sommerferien.

Det pointeres i forbindelse med interviews at det er vigtigt at have et mal, som for eksempel 16 ture,
men ogsa at vaere fleksibel og tage hensyn til deltagernes lyst og evne til at deltage. Ingen bgr fale sig
presset, og det er vigtigere at fa folk med end at na et bestemt antal ture.

Antal deltagere

Der er forskellige meninger om det ideelle antal deltagere, men generelt er der enighed om, at
fleksibilitet er vigtig. Dog pointeres der at det fra de frivilliges synspunkt er for lidt med 6 deltagere i et
feellesskab og at man skal ga efter +8.

Planleegning af cykelture har ikke veeret udfordrende for de frivillige. Deltagerne har ikke veeret meget
opsggende i forhold til at komme med konkrete input til cykelture. Det har mere handlet om lokationer,
som de gerne ville besgge. Udfordringen kan veere, nar mange +12 deltagere begynder at gruppere sig i
et hurtigt og langsomt hold. Det kan virke svaert at holde samling og gejst hos alle.

Motivation og engagement af deltagere har ikke veeret en stor opgave for de frivillige, da det ofte blev
handteret af tovholderen eller skete naturligt gennem de frivilliges tilstedevaerelse og engagement.
Dog neevnes de deltagere som altid karer bagtrop som dem, der skal motiveres lidt mere end de
resterende deltagere.

Logbog

Logbogen er generelt blevet handteret af specifikke personer, og der er enighed om, at det er en vigtig
opgave, som bidrager til motivationen ved at kunne se, hvor langt man har kart. De fleste frivillige har
ikke selv staet for logbogen, men har set veerdien i, at den bliver fart. Opgaven ligger bedst hos en
dedikeret person - eller en udpeget ansvarlig.
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Forslag der kan forbedre Cyklende feellesskaber

Generelt er der et gnske om at skabe en mere inkluderende oplevelse for alle deltagere, nar de frivillige
bliver spurgtind til om de har forslag som kan ggre Cyklende faellesskaber endnu bedre.

Forslagene til forbedringer af Cyklende feellesskaber fokuserer pa at gge antallet af deltagere og f.eks.
sikre en bedre opdeling af deltagerne baseret pa hvor hurtigt deltagerne cykler. Her bliver ideer som at
falges frem til pause og holde den samlet, hvorefter dem der gerne vil kare langt og hurtigt kerer en
”omvej” hjem, hvor de mgdes med de andre deltagere.

Der er ogsa forslag om at forbedre udstyret ved at sikre, at alle har en GPS pé cyklen, kontakte lokale
cykelklubber for aflagt cykeludstyr (t@j), og at arbejde mere med forankring og kontinuitet i
feellesskabet. Det pointeres at deltagere og veerestedskaptajner efter en saeson ikke har den ballast
der skal til for at kunne lgfte Cyklende feellesskaber videre pa egen hand. Det kreever méaske en saeson
mere.

Desuden foreslar en frivillig at tovholders rolle gares mindre cirka halvvejs i forlgbet.

Forslag til forankring

Der er flere forslag til, hvordan man kan arbejde med en forankringsmodel for Cyklende feellesskaber.
Nogle frivillige foreslar at sikre kontinuitet og engagement fra bade frivillige og deltagere, med fokus pa
at undga en brat afslutning og i stedet skabe en vedvarende og stgttende cykelkultur. Andre vil gerne
engagere sig ud over de aftalte 16 uger og @nsker at blive spurgt igen til foraret 2025, om de vil starte
Cyklende feellesskaber op igen pé vaerestedet.

Der er ogsa forslag om at kontakte kommunen for at hare, om deltagerne kan blive ambassadarer for
det sunde liv, og engagere sig i andre kontekster og gare en forskel for andre/tage dem med pa
cykelture. Nogle gnsker ogsa at der bliver tilbudt frivilligt sundhedstjek forud for deltagernes deltagelse
i Cyklende feellesskaber. Disse ville skulle aftales med det kommunale sundhedshus.
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Bilag 4: Opsamling pa interviews med tovholdere pa
veeresteder

Der er foretage seks interviews med tovholdere i Cyklende faellesskaber fra veeresteder i Randers,
Fredericia, Kolding, Haderslev, Odense og Nyborg efter afslutning pa cykelperioden i start-medio
oktober 2024. Alle interviews er foretaget af Malene, og har fulgt interviewguiden udarbejdet til
anledningen. Interviewguiden findes bagerst i dokumentet.

Om tovholdere

Tovholdergruppen er en mangfoldig gruppe repraesenteret af daglige ledere af vaeresteder,
medarbejdere og frivillige medarbejdere. Tovholderne er alle mennesker med socialt fagligt ansvar og
viden om deltagerne fra vaerestederne. Tovholderne har typisk vaeret dem med ansvar for rekruttering
af deltagere samt motivation og fastholdelse af deltagerne. Herudover har nogle tovholdere pataget sig
andre opgaver i cykelkaptajnteamet.

Opsamling og konklusion pa interviews

Generelt har tovholderne veeret meget glade for Cyklende faellesskaber og har fundet deres rolle
spaendende og ngdvendig for at gennemfare projektet med succes. Tovholderne har ogsa generelt kart
med pa de fleste ture, og har falt sig klar til at indtage deres rolle efter at have deltage i den lokale
kompetencedag for cykelkaptajnteamet.

Ansvar og tilknytning til kaptajnteamet

Tovholderne har haft et stort ansvar for at stgtte og motivere deltagerne. Det er en del af deres
arbejdsbeskrivelse, men flere svarer at rollen som bagtrop pa en cykeltur kan vaere ekstra sveer, fordi
det motiverende arbejde her kommer meget i fokus.

Tovholder har ogséa haft en koordinerende rolle og har vaeret med til at sikre et godt
kommunikationsniveau fra kaptajnteamet og ud til deltagerne. Nogle har anvendt sms-kaeder og andre
har talt med deltagerne i lgbet af deres ugentlige gang pa vaerestedet. Desuden har tovholder fungeret
som konfliktmaegler/lgser, hvis der er opstdet uenigheder mellem deltagerne.

Nogle tovholdere naevner at det ogséa har veeret en opgave for dem at guide de frivillige med at finde
den rette balance for kommunikation og stabilitet i forhold til deltagerne. Her er eksempler pa frivillige
som ikke har haft den rette forstaelse for forudsigelighed for deltagerne. Nogle tovholdere har taget
opgaven med logbogen.

Stabilitet og god kommunikation

Stabilitet i kaptajnteamet er ogsa en vigtig faktor for projektets succes. Flere tovholder pointerer, at
samarbejdet i kaptajnteamet har veeret rigtig godt, og at blandt andet stabilitet og god kommunikation
har veeret arsagen hertil. Et vaerested har talt om at lade flere medarbejdere deles om tovholderrollen,
men medarbejdere pa pagseldende veerested beskriver, at det var godt, at opgaven la ved én tovholder,
da det har givet tryghed for deltagerne.
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Generelt har tovholderne ogsa vaeret meget tilfredse med kommunikationen med Landsforeningen af
Veeresteder og Cyklistforbundet og har fglt at kontakt og kommunikation har vaeret pa det rette niveau.
Den eneste kritik der kommer gar pa VIVEs dataindsamling som for deltagerne har vaeret for meget
oveni den evaluering vi ogsa internt i projektet har foretaget. Deltagerne beskriver til tovholdere at det
faler sig som forsggskaniner.

Antallet af cykelture

Antallet af cykelture har haft bade fordele og udfordringer. Det handler om forpligtigelse og om at veere
lidt for ambitions pé nogle borgeres vegne, som maske ikke plejer at blive stillet krav til. Alle
tovholdere har en holdning til hvordan man kan ggre projektet lidt nemmere at ga til for deltagerne.

¢ Kommunikationen skal veere mere i gjenhgjde: ”vi cykler i et halvt ar og du kan veere med”

e Visualisering af cykelturene pa en tavle kan hjeelpe deltagerne med at se hvor de er i processen

e Perioden april-september var god ift at fa gennemfart 16 ture

e Forpligtigelse virker: Efter 6-8 gange er cykelgruppen etableret, hvorefter deltagerne er glade og
engagerede

e 16 ture er for meget for nogle deltagere — en opdeling i to runder af 8 ture kunne maske fungere
bedre — sa har de deltagere, der har mod pa det, mulighed for at tage begge runder.

Konkluderende kan det siges at tovholderne har vaeret med til at finde en balance, der passer til
deltagernes behov og motivation. Fleksibilitet i planlaegningen og en klar struktur har hjulpet med at
skabe en positiv oplevelse for deltagerne.

Logbog

Tovholderne mener generelt at logbogen har veeret et nyttigt veerktgj til at fglge med i cykelturene og
reflektere over dem. Dog har det i nogle tilfeelde veeret en udfordring at finde tid til at udfylde den,
hvilket kunne afhjaelpes ved at lade andre med de rette kompetencer tage over. Det kunne fx veere en
opgave de frivillige kunne lase. P4 den anden side ville tovholderen méaske ikke have det samme
overblik over projektet.

Mental sundhed

Generelt er tovholderne meget positive omkring den pavirkning Cyklende feellesskaber har haft for
deltagernes mentale og fysiske sundhed.

Jget energi og gleede blandt deltagerne bliver observeret i flere cyklende feellesskaber, hvor
tovholderne beskriver, at deltagerne ser frem til turene og fgler sig mere tilfredse og glade efter turene.
Deltagernes generelle velveere beskrives ogsa ved at saette ord pa at deltagere har faet styrket deres
fysik og forbedret deres cykelfeerdigheder. Mange deltagere har ogséa oplevet, at de kan mere end de
troede de kunne. Det giver dem gget selvtillid og uafheengighed/mobilitet. Falelsen af sammenhold og
socialt feellesskab italesaettes ogsa som noget der fremme deltagerne mentale sundhed. Det at
deltagerne nyder at ggre noget sammen giver energi og sammenhold. Mental robusthed bliver ogsa
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neevnt som en effekt, og det naevnes af en tovholder at deltagerne kan rumme mere efter deres
deltagelse i Cyklende feellesskaber og at de har lyst til at fortsaette.

Overordnet kan det pa baggrund af tovholdernes observationer og samtaler med deltagerne saledes
konkluderes at projektet har haft en positiv pavirkning pa deltagernes mentale sundhed. Cyklende
feellesskaber kan saledes vaere med til at gge deltagernes energi, glaede, fysiske sundhed, selvtillid,
uafheengighed, og falelse af feellesskab.

Forankring

Tovholderne har en reekke forskellige input i forhold til en fremadrettet forankringsmodel. | flere byer er
der en klar intention om at fortsaette cykelturene. Nogle steder vurderes det at modellen skal eendres
til en ”light model” som ikke kreever de samme ressourcer, og sa nsevner flere, at der skal inkluderes
flere forskellige cykelmodeller som elcykler og trehjulede.

Driftsmidler og personaleressourcer er en af barriererne for at Cyklende feellesskaber fortsaetter i sin
nuveerende form. Men med mere stotte fra f.eks. frivillige med en socialfaglig baggrund, kunne
projektet nemmere fortseette.

Desuden er gruppedynamik et vigtigt parameter for nogle deltagere. Her kan det at dbne feellesskabet
op for nye deltager betyde en starre grad af utryghed og eengstelighed hos igangvaerende deltager.

De afholdte interviews med tovholderne viser en steerk vilje til at fortseette cykelaktiviteterne med
tilpasninger for at sikre beaeredygtighed. Der er fokus pa at finde de nadvendige ressourcer, involvere
frivillige og tilpasse aktiviteterne til deltagernes behov og gnsker.
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Bilag 5: Opsamling pa deltagerbesgag og observationer

Landsforeningen af Veeresteder og Cyklistforbundet har i forbindelse med evaluering af pilot 1
gennemfgrt evalueringsbesgg ved alle Cyklende feellesskaber. | forbindelse med besggene har vi lavet
deltagerobservationer, uformelle samtaler med deltagerne, uformelle samtaler med tovholder og
frivillige.

Nedenfor findes en kort opsamling med fokus péa centrale temaer fra de seks besgg, der er foretaget i
perioden fra medio-august til start september 2024 i henholdsvis: Randers, Fredericia, Kolding,
Haderslev, Odense og Nyborg.

Feellesskab: Alle grupper oplever en steerk fglelse af feellesskab og stgtte. Der er mulighed for at cykle
alene pa en del af ruten og maerke naturen, vinden og farten. Faellesskabet og de sociale aspekter er
centrale for deltagernes oplevelse og motivation. Kaffepauser og sociale aktiviteter styrker bandene
mellem deltagerne.

Humor og hygge: Humor og en afslappet atmosfsere er gennemgéaende i alle feellesskaber. Dog kan
ydre omsteendigheder godt pavirke den generelle stemning.

Fokus pa cykelkompetencer — der gves feerdigheder i bade trafik og skov/sti, kaptajnteam er
opmeaerksomme pa deltageres behov for stagtte og’ en hand i ryggen’.

Fleksibilitet og tilpasning i forhold til deltagerne behov og praeferencer er betydningsfulde. Kortere
forpligtigelsesperiode og mere spontane ture er forslag som eventuelt kan gge deltagelsen.

Motivation og engagement: Deltagerne motiveres af forskellige grunde, sésom motion, socialt
samveer og personlig udvikling. Deltageren har generelt forbedret deres cykelfaerdigheder og selvtillid i
forhold til cykling.

De(n) frivilliges engagement og energi har en positiv indflydelse pa projektet. Deres evne til at skabe
en god stemning og stgtte deltagerne er veerdifuld.

Positive oplevelser: Deltagerne far positive oplevelser og faler sig generelt bedre tilpas efter turene.

Udfordringer: Generelt oplever deltagerne ikke mange udfordringer. Dog neevnes handtering af
praktiske udfordringer som cykelhjelme flere gange. Det observeres at cykelparkering/opbevaring har
betydning for tilslutning til faellesskabet og nysgerrighed fra andre udenfor feellesskaber — det kan
skabe noget positivt. Deltageroplevelsen med Cyklende feellesskaber kan pavirkes af besveerlig
cykelparkering/opbevaring og generelle besparelsesplaner i kommunen.

Notater og observationer fra de seks cyklende feellesskaber

1. Fredericia

Cykelholdet mgdes i cafeen pa veerestedet. Medarbejderen der cykler med, er ikke tovholderen, men
har veeret med en enkelt gang far. Cykelkaptajner fra veerestedet finder cykler frem sammen med
tovholderen. Medarbejderen udtrykker, at hun hellere sa, at det var spontane ture og knap sa planlagt.
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De mgdes med den cykelfrivillige i garden. Veerestedets cykelkaptajner har hjulpet med at pakke kaffe,
meelk og krus. Cykler findes frem fra kaelderen. Deltageren kommer afsted pa den forkerte cykel og ma
indstille den ude pa ruten. De aftaler i feellesskab ruten og at den cykelfrivillige karer forrest. Vi karer
meget en og en sa der er ikke de store samtaler under turen. Der bliver holdt gje med at alle er med og
der laves en lille pause forenden af en stejl bakke. Cykelturen er pa ca. 10-12 km. Der kares forst
gennem havneomradet, herefter pa en sti i naturlige omgivelser, herefter igennem et militeert terreen og
til sidst igennem en skov inden ruten sluttes af ved at kare ind til byen, hvor veerestedet er beliggende.

Der holdes en pause ude ved en spejderhytte. Hvor der tales om lidt forskelligt, fx en fadselsdag og en
rejse. Stemningen virker lidt trykket. Turen starter kl.13 og varer ca. 1 time og 45 minutter.

2. Randers
”Vi har sejret ad helvedes til”

Cykelfeellesskabet i Randers mgdes ved Kirkens Korshaers lokaler, som er centralt beliggende i
Randers. Cyklerne star forskellige steder og skal findes frem. Veerestedskaptajnen byder p3 kaffe og
forteeller lidt om deres feellesskab. Han virker meget tilfreds.

Deltagere og frivillige dukker labende op og skaber god stemning omkring dagens cykeltur. De bruger
humor og der er tales internt omkring deres feellesskab og relationer. Dagens tur gar til Venezuela og
for de uindviede er det et kolonihaveomrade pa vej ud mod SAM foreningens kolonihavehus Onkel
Sams Hytte. Tovholder dukker op og vi taler om deltagernes motivation for at veere med i Cyklende
feellesskaber og hvordan de har planer om at forankre indsatsen. Da den har veeret en positiv oplevelse
for dem.

Holdet samles og veerestedskaptajnen fortaeller om destinationen og de aftaler, hvem der cykler for og
bagtrop. De frivillige blander sig, men har ikke nogen fremtraedende rolle. Deres rolle er mere at bakke
op og veere positive omkring feellesskabet.

Cykelholdet venter pa hinanden, da de karer lidt forskelligt tempo. Halvdelen af ruten tillader kun
enkeltkgrsel, men da vi lander ude ved kolonihaven tager en lille gruppe imod cykelholdet og har teendt
op i grillen til palser og bragd. De forteeller at cykelhjelmene har givet dem lidt udfordringer, da klemmen
nemt ryger af. Men ellers er de meget tilfredse med cyklerne. Omgivelserne giver kommentarer til
cykelholdet, nar de cykler ude i trafikken — det er positivt og jeg teenker at det saerligt at vestene sender
et signal om gruppen. En barnehave forveksler os dog med aeldresagen.

De medvirker i et faellesbillede og bidrager til vox-pop, spgrgeskema og interviews. De cykelfrivillige er
godt deltagende i faellesskabet med deltagerne, men den ene traekker sig, da han skal videre til noget
andet.

Pa vej hjem tager de en rundkersel og lidt mere befaerdet vej, da tovholderen gerne vil sikre sig, at
deltagerne far treenet deres cykelfeerdigheder. De fgler et ansvar for, at deltagerne kan bega sig i
trafikken. Da vi kommer "hjem” takkes der for en god cykeltur- Naeste tur preesenteres, da det er en
seerlig tur ud fra et samarbejde med et plejehjem.

3. Kolding

Cykelholdet mades pa veerestedet og drikker kaffe en halv time fgr afgang. De tager imod hinanden
med gleede og humor. De taler om, hvordan det er giet siden sidst og da jeg sidder med ved bordet
ogsa om et leengere perspektiv frem og tilbage. Andre brugere og personale fra veerestedet sidder i
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periferien og lytter med/nikker anerkendende. Den frivillige cykelkaptajn agerer hjemmevant og da
veerestedskaptajnen ankommer (lidt forsinket), s har de en god jargon med humor og anerkendelse.
Kaptajnerne sgrger for at deltagerne kommer godt i gang. Der er en omsorgsfuldhed pa om alle har faet
vand i flaskerne og lidt druesukker/snacks med til turen.

De veelger bevidst ikke at tale om hvor langt de skal cykle, men da de har sat sig et mal, sa er de
indforstaet med at denne cykeltur skal veere leengere end den forrige. P4 veeggen har de et kort
haengende, hvor de seetter knappenale i, som indikerer hvorhen de cykler.

Det er tydeligt, at det er en lille kerne af cykeldeltagere, som i forvejen anvender cyklen til transport
rundtomkring. Nogle i fritiden og andre til daglig. De er motiveret for turene, fordi de far nye oplevelser
péa cyklerne og nyder faellesskabet. ”Den cykelfrivillige ved sd meget om lokalomradet og er god til at
finde ruter til os, det vil slet ikke have veeret det samme uden ham”.

Den cykelfrivillige understreger overfor mig, at han havde veeret nervgs for malgruppen, da han
tilmeldte sig projektet. Dog synes han det fungerer godt, da ca. halvdelen af holdet ifglge ham er mere
ressourcestaerke end han havde forventet. Det giver ham ogsé tryghed, at veerestedet stiller en
medarbejder til rddighed. (Holdet oplevede pa dagens cykeltur, at en deltager blev svimmel og havde
brug for at cykle tilbage sammen med tovholder).

Cykelskuret befinder sig pa veerestedet og deltagerne har sat en navnelabel pa hver cykel og har
vest/hjelm liggende i cykelkurven. De hjeelpes ad med at tage cyklerne ud. Tovholder deler nggler ud.
Alle ligner op pa en linje og sparger om de er klar og sa cykler vi afsted.

| starten bruger jeg lidt tid pa lige at finde balance pa vejen og finde mig til rette i gearene. Da den farste
lange bakke kommer, veelger 3 at stige af cyklerne og traekke op. Der er en god forstéelse og den
frivillige cykelkaptajn guider og laver nye “ventesteder” sa gruppen falges ad. Cykelgruppen har et
koncept der hedder "en hand i ryggen” hvis bakken eller vejen udfordrer cykler en deltager/kaptajn ved
siden af og sparger om de skal leegge en hand pé ryggen. Min oplevelse var det gav en god
feellesskabsfalelse.

Jeg fik talt med forskellige fra cykelholdet, bade kaptajner og deltagere. De fortalte at det havde vaeret
et godt projekt, som havde bibragt dem noget positivt. Feelles for dem alle var, at de havde sveert ved at
tale med om mental trivsel (jeg fornemmede det handlede om at lave koblingen mellem at cykle og det
mentale). Jeg formulerede mig derfor ud fra CHIME faktorerne og spurgte fx om de havde faet mod pa
at ggre andre ting efter de var begyndt at cykle med i Cyklende feellesskaber. En naevnte at han var
begyndt at dyrke mere motion, men det var noget han var begyndt péa inden projektet.

En af deltageren sagde at hun altid var i bedre humgr efter cykelturene og det bakkede cykelkaptajnen
op. Han fornemmede at de ofte fik vendt "stemningen” og folk generelt var glade og tilfredse med
deres indsats, nar de kom hjem.

Cykelholdet cyklede 27 km og cykelturen varede fra kl.10.30-13.30.
Vi gennemfarte falgende evaluering: Lidt lgs snak pa cykelturen- vi cyklede langt.
4. Haderslev

15 mennesker mgder op til cykeltur. der god stemning i garden. Alle hygger sig og griner og joker lidt
inden de skal afsted. Tovholder forteeller dem om naeste uge, og jeg praesenterer mig efterfglgende. Vi
cykler i samlet flok ud langs fjorden hvor vi holder pause og der besvares spagrgeskemaer.
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Jeg taler med en cykelkaptajn fra veerestedet som forteeller, at de to frivillige virkelig spreder cykel
gleede og god stemning, og det er en af grundene til, at der er s& mange deltagere pa holdet. Hendes
egen rolle er at opmuntre deltagerne i hverdagen og invitere dem med. Hun mgder borgerne fordi hun
deler mad ud i borgercaféen.

Cykelkaptajn fra veerested forteeller om, at folk har cyklet meget mere end de nogensinde havde troet
at de kunne. Det motiverer dem at vide hvor langt de er kart. Cykelkaptajn fra veerested forteeller at de
meget gerne vil fortsaette til naeste ar, men det skal veere med de samme frivillige og samme
cykelkaptajner. En mandlig bruger forteeller mig at han er med fordi han har godt af motion og
feellesskabet og at det er meget hyggeligt. Det der fylder noget for ham er, at der er god stemning og der
er mange med pa holdet. En kvinde bruger fortaeller mig at hun ogsa vil vaere en del af holdet, og hun
har nu cyklet med tre gange. hun synes det var snyd at de andre kunne vaere med, nar hun ikke kunne
veere med. Hun besluttede sig derfor for at leere at cykle igen. Den cykelfrivillige hjalp hende med at
leere det. En kvindelig deltager forteeller om cyklen. Hun synes den er rigtig god. Den er bare for tung.
Godt med 7 gear og lav indstigning.

Tovholder forteeller, at det kreever rigtig meget arbejde at fa alle deltager med. Der er manges indbyrdes
konflikter som skal lgses pé en peedagogisk made og det er ikke alle der kan det. Det handler om, at
nogen fgler at de bliver skeeldt ud, hvis de ikke kan fglge med, det handler om at nogen har brug for at
ryge under cykelturen og kommer til at ose pa andre, og andre smating som hurtigt kan eskalere.

5. Odense

Cykelkaptajn: 3, deltagere:1 (afbud fra flere deltagere). Der mader ikke mange op til turen. To har meldt
afbud, de tror det er fordi jeg kommer. Det kan hun ikke lide. De andre har set frem til at jeg skulle veere
med.

Cyklerne star 15 minutters gang fra veerestedet. Vi taler meget om, at det tror det kunne vaere meget
bedre, hvis cyklerne var placeret pa veerestedet. Sa ville der ogsa vaere mulighed for nogle spontane
ture. Sddan som det er nu, sa skal man mgde op pé adressen hvor cyklerne er placeret. Efter

cykelturen gar deltagerne nogle gange tilbage til veerestedet og drikker kaffe. Men det sker ikke i dag.

Vi cykler en tur langs Odense ar og cykelkaptajnerne vil rigtig gerne fortaelle mig om deres cyklende
feellesskab, og at de er kede af, at de ikke kan mgnstre flere deltagere. Der har veeret gjort meget.
Hende der var med i starten og som ikke direkte var stoppesteds-bruger, hun faldt hurtigt fra. Hun vari
alt for darlig form. Hun kunne naesten ikke cykle. Nu er der ogsa en deltager som helst kun cykler pa
asfalt, sa det planleegger feellesskabet efter. De gar meget for at alle dem der kan veere med, de ogsa er
med.

De har haft en masse rigtig gode ture, og de synes selv at fremmgadet var godt og stabilt indtil
sommerferien. Det har veeret sveert at komme i gang igen. De vil rigtig gerne have cyklerne med pa en
ferielejr en uge pa Langeland, men det er for dyrt at flytte cyklerne. De taler om at sgge penge til det. S
haber de ogsa at nogle flere kan fa gjnene op for feellesskabet.

Deltagerne taler meget om tilslutningen til deres feellesskab. De tror ogsa det her med at det er 16 uger
man forpligter sig til betyder noget i forhold til deltagerantallet. Det er meget, og mange kan slet ikke
overskue det. Det ville vaere bedre hvis man ikke talte s4 meget om de 16 uger og maske rekrutterede
péa en periode i stedet — fx vi cykler fra april/maj. Det er nemmere at fortseette ind i efteraret end at
starte for tidligt siger tovholder. Den cykelfrivillig siger ogsa, at det er alt for meget at forpligte sig til
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som frivillig. Det der med 16 gange, det er meget, og han har méatte sige nej til mange ting, fordi han
skulle til Cyklende feellesskaber. (nar man siger ja til noget, sa siger man jo samtidigt nej til alt andet!)

Der bliver snakket om at kaffepauserne virkelig har betydet meget for deres feellesskab. De kommer
hinanden ved og det er hyggeligt. Det har ogsa betydet meget at den cykelfrivillige er kommet og har
veeret med. Han har vist dem deres by pa en ny made og steder de slet ikke kendte. Det har veeret helt
fantastisk er alle enige om.

| Odense har man veeret bundet af at deltagerne skulle veere tilbage pa stoppestedet kl. 15, og derfor
har der veeret en begreensning pa hvor langt de har cyklet. Deltagerne hygger en del pa tilbagevejen.

6. Nyborg

Journalist fra Fyens Stiftstidende tager fotos og interviewer alle — det tager lang tid inden vi kan komme
afsted pa dagens tur. Alle er lidt afventende. Med en cykelfrivillig i spidsen cykler vi mod fyret pa
Knudshoved. De cykler mest pa en lang reekke, da forholdene ikke er til andet. Vi kgrer ad stisystem,
spor gennem kemi-nova, over trampesti, ved golfbanen langs fjorden, skovsti gennem skov, cykelsti
mv. Vi holder en kort vandpause efter en bakke og hardt terraen. Der er godt humgar og der jokes
internt. Stemningen er god og man kan meerke, at deltagerne kan lide hinanden og hygger sig.

Pause ved fyret p4d Knudshoved. Maria CF siger tak fordi | har brugt jeres tid pa Cyklende feellesskaber,
og at projektet ikke var lykkedes uden indsats fra alle. Tovholder tager ogséa ordet og forteeller at der er
sket meget siden de startede. Vi spiser kage og hygger i solen/varmen.

Gennemfarer vox-pop. Det er sveert at fa deltagerne til at sige noget, de flytter sig veek for ikke at blive
spurgt, og det respekterer jeg.

Pa vejen ud og hjem taler jeg med deltagere og med frivillige og tovholder. Far talt om angst og cykling,
sparger ind tilom det er feellesskabet som har faet deltageren tilbage. Det kan hun ikke rigtig svare pa.
Hun taler mere om sin bostgtte og hendes problemer. Taler med frivillige om hvor meget deltagerne
har flyttet sig mentalt siden start. De har rykket deres tro pa egne evner og mestrer cykling pa et nyt
niveau. De har 4bnet meget op, er blevet mere trykke ved hinanden og snakken gar bare. Gode snakke
med tovholder om hvad det er der har gjort projektet til en succes. Hun naevner bl.a. forpligtende
feellesskab, og den energi de frivillige kommer med og det makkerskab de har- det har en afsmittende
effekt- og det betyder noget, at der kommer nogen udefra og facilitere. tovholder: cykelturene er nok i
sig selv. Vi har ikke brugt alle aktivitetsforslagene. Frivillig — vi siger aldrig hvor lang vi skal cykle. Vi
leegger ruten efter deltagernes formaen.
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Bilag 6: Interviewguides

Interviewguide: Fokusgruppeinterview m. kaptajner fra veeresteder

Hvor: Landsforeningen af Veeresteder
Varighed: 2 timer + pause, Hvem: Veerestedsbrugere i kaptajnteam

Intro: Tak fordi | er kommet i dag. Vi har glaedet os meget til at tale med jer, og | skal vide, at vi seetter
enormt stor pris p4, at | vil dele jeres erfaringer fra Cyklende feellesskaber med os. Fallesskaberne er
ikke endt med at vaere helt ens, sa vi hdber ogsa at | synes, det bliver sjovt at hare om hvordan
Cyklende feellesskaber var pa de andre veeresteder rundt i landet.

I har nu veeret igennem 16 ugers forlab, og er eksperter i Cyklende faellesskaber. Vi skal kare projektet
igen naeste ar pa 5-7 veeresteder, og vil gerne bruge jeres viden til at fa gjort projektet endnu skarpere.

Vi starter med at snakke i en time, s& holder vi en frokostpause, og sa fortsaetter vi samtalen i en times
tid igen herefter. Vi har forberedt nogle forskellige temaer, som vi gerne vil tale med jer om.

Der er ikke nogen rigtige eller forkerte svar. | skal bare byde ind i samtalen, hvis | har oplevelser som |
gerne vil dele. Vi vil undervejs notere jeres input, sa de kan komme med i evalueringen. | vil ikke blive
citeret og jeres navn kommer ikke til at sta nogle steder. Undervejs er | meget velkomne til at stille
spargsmal og afbryde.

Om rollen som cykelkaptajn

1) Nu skalvitale lidt om det her med at have veeret cykelkaptajn, og hvordan det har veeret.
Sa til at starte med, vil jeg gerne hare hvad | hedder, og hvor | har vaeret cykelkaptajn?

2) Hvad har jeres opgaver som cykelkaptajn veeret? (aendring over tid? Fgler |, at de andre
(tovholder og deltagere har anerkendt jeres indsats —fgler | at | har gjort en forskel som
cykelkaptajn = samhgrighed/identitet/empowerment)

3) Nu harljo 16 ugers praksiserfaring med rollen som cykelkaptajn. Sa hvis | taenker tilbage til
start, fgler | sa at | var kleedt godt nok pé til at veere cykelkaptajn efter kompetencedagen?

- Hvis de har sveert ved at huske den: kompetencedagen blev afholdt ude pé jeres vaerested, og
hvor | bl.a. fik en handbog og et aktivitetskatalog, det var sammen med tovholder og frivillig?

o Hvad kunne vi have gjort, for at | fglte jer mere klar?? (mere viden, praksiserfaring
andet)
o Eller hvad fungerede seerlig godt?
- Hvordan har samarbejdet vaeret i kaptajnteamet? (har | staet for noget saerligt?)

4) Ift kaptajnhandbog og aktivitetskatalog, er det sa noget | har brugt? Hvordan?

5) Hvad skal der til for at | kan se jer selv fortseette som frivillig cykelkaptajn her efter projektets
ophar?
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(identitetsprocesser - at genopbygge eller omdefinere en positiv selvforstaelse/at bevare eller opbygge
sit selvveerd/at fastholde eller opbygge sin tro pa sig selv)

Om valget af cykler:

Der har jo veeret sendt otte cykler ud pa hvert af jeres veeresteder. Typen af cykel er blevet udvalg for at
det skulle veere nemt og enkelt at komme i gang.

1) Har cyklerne deekket jeres og deltagernes behov? ((Fodbremser, blgd saddel, 5-7 gear, helst
indvendige (gearskifte pa én hand), Bagagebeerer og cykelkurv, Lav indstigning))

2) Kanlkomme itanke om noget ved cyklerne, der kunne have veeret anderledes/bedre for jer og
deltagerne? // Hvis | kunne veelge en anden cykel, hvilken ville det da veere og hvorfor?

Om det cyklende faellesskab:

Nu skal vi tale lidt om det her med et cykelfeellesskab og hvad det egentligt er for noget. Prov at se om |
kan komme i tanke om den fgrste gang i skulle mgdes i Cyklende feellesskaber?

Prgv sa nu at teenke pa den sidste tur | var med pa.

1) Hvad har eendret sigi lgbet af de 16 ture i har veeret pa?

2) Har deltagerne faet et seerligt forhold til hinanden? — hvordan er det opstaet?

3) Harl haften seaerlig rolle i forhold til deltagerne?

4) Hvis | skal pege pa noget der er seerligt vigtigt for at fa et godt feellesskab, hvad er det s3?

((Samhgrighed; at veere en del af positive feellesskaber og give noget tilbage til andre (bidrage med godt
humer, en hand i ryggen, en kop kaffe)

Om deltagerne:

Nu skal vi tale lidt om deltagerne. Nogle steder har det veeret okay nemt at finde deltagere til Cyklende
feellesskaber, andre steder har det veeret sveert?

1) Hvad tror | det skyldes?
2) Hvad teenker |, at vi kan ggre, for at endnu flere vil veere med?
3) Hvad er det gode ved at blive en del af et cyklende feellesskab?

Mange af jer har fdet nye deltagere med i lgbet af de 16 uger. Hvad har | gjort for at de har falt sig
velkomne?

((Héb: at veere motiveret til forandring (jeg kan cykle i 16 uger og inspirere andre til det) at holde fast i
det positive og veerdseette succeser (cykelfeellesskabet og at man kommer afsted hver uge))

Om aktiviteten

1. Kan I fortaelle om den bedste tur med Cyklende feellesskaber?
a. Hvad gjorde turen ekstra god?
2. Kanlforteelle om den darligste tur?
a. Hvad gjorde turen darlig? (vejr, deltagerfremmgde, uforudset haendelse, darlig
planleegning; samarbejdet, sammenholdet etc.)
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Om udbytte: Hvad har | og deltagerne faet ud af at veere med

1. Hvad har | fdet ud af at veere cykelkaptajner?
o harludviklet jerikaptajn-rollen?
- Harlfaet nye kompetencer, ser | jer selv pa en anden made end tidligere,? Har |
faet mod pa at prave nye ting? = ((evet feerdigheder i planlaegning, igansseettelse
og invitere andre med, handlekompetence, empowerment))

2. Iforhold til det her med mental sundhed og mere overskud i hverdagen, hvilken eendring tror |
sd, at cykelturene har vaeret med til at skabe?
o Har Cyklende feellesskaber veeret med til at skabe mere overskud i hverdagen
o Cykler I/deltagerne mere i hverdagen (fx for at handle eller andet)
o Erdeltagerne blevet gladere, mere abne ift samtale

3. Hvad har det betydet, at der er kommet en cykelfrivillig ude fra?
o Hvad teenker | om sammenseaetningen af personer i kaptajnteamet?
4. projektet hedder 'Cyklende feellesskaber — cyklen som redskab til bedre mental trivsel,. Kan |
komme med ideer til, hvad bedre mental trivsel egentligt betyder i den forbindelse? (del af
feellesskab/samherighed, hab, overskud i hverdagen, handlekompetence, meningsfuldhed...)

Til slut

1. Falerlsely, atlerblevet en del af et positivt faellesskab?
2. Nuvilvigerne bede jer beskrive dsmmescenariet af at cyklende feellesskab. Hvordan ser
Cyklende feellesskaber ser ud om 2 ar, hvis | matte bestemme?

Interviewguide: Deltagere i Cyklende feellesskaber

Intro + formal

1. interviewer: Forteel om dig selv og formalet med interview
a. Navn, beskeeftigelse, rolle i Cyklende feellesskaber
2. respondent: Vil du forteelle lidt om dig selv?
a. Hvad hedder du?
b. Hvorgammel er du?
c. Hvordan bruger du veerestedet i lgbet af ugen?
d. Hvordan ser en almindelig dag ud for dig?

Cyklende feellesskaber

1. Hvad synes du om Cyklende feellesskaber?
a. Hvad fungerede, og hvorfor?
b. Kan du forteelle om en oplevelse eller tur, som har betydet noget saerligt for dig?

2. Hvorfor meldte du dig til Cyklende feellesskaber?

- afklar om det var for at blive en del af et feellesskab, fordi det at cykle tiltrak, at
veere aktiv sammen med andre eller andet.
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a. Hvis du gleeder dig til turene, hvorfor gar du det?
b. Hvis det er en slags gv-dag, hvad far dig alligevel til at tage til Cyklende feellesskaber?

3. Som deltager, hvordan synes du sa du er blevet involveret i Cyklende feellesskaber?
a. Har du fx haft indflydelse pa distancen eller aktiviteten

4. Hvis du skal teenke pa din rolle i Cyklende feellesskaber, hvad teenker du s4, at du bidraget
med?
- FxGodt humer, en hand i ryggen, lavet kaffe/kage, stgtte til andre der har det
som mig (Forbundethed/Samhgrighed, Meningsfuldhed)

5. Iforhold til fremtiden, teenker du da, at det at cykle har givet dig nye muligheder? (Hab og
Fremtidsoptimisme)
a. Hvordan kommer det til udtryk?
b. Har du pa nogen méade falt eller teenkt, at det at vaere med pa cykelholdet, har givet dig
nye vaner eller en ny made at taeenke om fremtiden pa? Kan du beskrive dette?
c. Handterer du fx situationer pa en ny made i dag end far du startede pa cykelholdet?

6. Hardin deltagelse i Cyklende feellesskaber eendret dit billede af dig selv/Ser du dig selvi et nyt
lys? (Identitet)
a. Fx mestring, positiv selvforstaelse, bevare/opbygge selvvaerd, opbygget tro pa sig selv

7. Erdublevet bedre til at fokusere péa dine styrker frem for udfordringer og problemer, - hvordan
kommer det til udtryk?
—fx nar det regner en dag, teenker du sa anderledes om at skulle cykle en tur,
end du gjorde fagr Cyklende feellesskaber? (Empowerment)
a. Hardu brugt cyklen mere end ellers i din hverdag efter din deltagelse i Cyklende
feellesskaber? Hvorfor?

Interviewguide: frivillige i Cyklende feellesskaber

Intro: kort brief af antallet af ture, samlet kilometerantal mv. og sig tak igen fordi de har engageret sig
frivilligt.

1. Hvordan er det gdet med Cyklende faellesskaber her til sidst?
a. Havde | en god afslutning? Sidste tur i uge 42 — det var de fa.
2. Paen skala, 1-5 hvad synes du da om Cyklende feellesskaber? — det sammen som fra
sporgeskemaet.
3. Hvordan har det veeret at veere cykelkaptajn?
a. Hvad hardit ansvar veeret?
b. Hvad har det givet dig at veere cykelkaptajn/hvorfor meldte du dig?
c. Hvad har veeret udfordrende som cykelkaptajn?
4. Hvordan har samarbejdet i kaptajnteamet veeret? (tovholder, kaptajner fra vaerested)
a. Fglte du dig klar til rollen?
b. Ville du gerne have veeret bedre kleedt pa i forhold til deltagernes sociale og mentale
udfordringer?
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c. Teenker du at vi fra Cyklistforbundet skal mere pa banen end vi har veeret, og hvordan?
Hvordan vurderede du antallet af cykelture?
6. hvordan vurderer du antallet af deltagere (fa, mange, nye kommer til)
a. Hardu oplevet det udfordrende at planlaegge cykelturene ift deltagerinput?
b. Feler du at deltagernes motivation og engagement har veeret en opgave som du har
skulle varetage?
7. Hvad er dine tanker omkring logbogen? — hvor ligger opgaven bedst?
Har du forslag som kan gagre Cyklende feellesskaber endnu bedre?
9. Iforholdtil at arbejde med en forankringsmodel af Cyklende feellesskaber, har du sa nogle
tanker herom du gerne vil dele?
10. Til sidst vil jeg hare om der er noget andet du fgler du har behov for at sige?

o

®

Interviewguide: Tovholdere péa veeresteder

1. Hvordan er det gdet med Cyklende faellesskaber her til sidst?
a. Havdelen god afslutning?
2. Hvordan har det veeret at veere tovholder
a. Hvad har dit ansvar og tilknytning til teamet veeret?
Har du falt dig kleedt godt nok pa til opgaven?
Hvordan oplever du samarbejdet i kaptajnteamet har veeret
Hvad gik som du havde habet pa - hvad gik ikke
Hvordan oplever du kommunikationen med LVS og CF har veeret- noget der skulle veere
mere eller mindre af.

®oo0CT

3. Hvordan vurderede du antallet af cykelture?
a. Hardu oplevet det udfordrende at planleegge cykelturene
b. Feler du at deltagernes motivation og engagement har veeret en opgave som du har
skulle varetage?
c. Hvad erdine tanker omkring logbogen?
4. Sparge ind til mental sundhed - hvad har deltagerne faet ud af det

5. Har du forslag som kan ggre Cyklende feellesskaber endnu bedre?
a. P& en skala fra 1-5, skal projektet vurderes...
6. |forholdtil at arbejde med en forankringsmodel af Cyklende feellesskaber, har du sa nogle
tanker herom du gerne vil dele?
7. Tilsidstviljeg hgre om der er noget andet du faler du har behov for at sige?
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