Laerervejledning til bogen 'Laer at cykle som voksen'

Brug bogen 'Lzer at cykle som voksen' til at tilrettelaegge et undervisningsforlgb for voksne, der gerne vil
lere at cykle. Larervejledningen her fortaeller dig, hvordan du kan bruge bogen.
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1. INDLEDNING
Denne vejledning knytter sig til elevbogen 'Leer at cykle som voksen'.

Formalet med leerervejledningen her er at give underviseren et supplerende redskab som hjalp i den
praktiske undervisning. Dels i form af nogle rad, der kan bidrage til at ggre undervisningen lettere og bedre
for bade elever og undervisere. Dels i form af en raekke oplysninger og henvisninger vedrgrende de ting,
der skal organiseres i forbindelse med at tilrettelaegge og gennemfgre et undervisningsforlgb.

Vejledningen er disponeret saledes:

e Afsnit 2 og 3 er nogle korte indledende bemaerkninger.

e Afsnit 4 belyser din opgave som underviser og beskriver nogle undervisningssituationer.
e lafsnit 5 er der kommentarer og vejledninger til de enkelte gvelser.

e | afsnit 6 belyses nogle organisatoriske forhold.

e | afsnit 7 afsluttes med laerervejledningens begraensninger.

2. MALGRUPPE

Malgruppen for undervisningen er voksne, der gnsker at laere at cykle. | praksis er det oftest kvinder med
flygtninge- eller indvandrerbaggrund, der sgger denne undervisning. Der er dog ogsa eksempler p3, at
mandlige indvandrere og danske kvinder har tilmeldt sig et cykelundervisningshold.

3. OM ELEVBOGEN

Elevbogen er opbygget saledes, at den kan bruges til selvstudium. Det betyder, at eleven kan gve sig
derhjemme og leese frem og tilbage i bogen. Enkelte elever kan sandsynligvis gennemfgre et forlgb pa egen
hand, men vi anbefaler, at man melder sig til et undervisningsforlgb, hvor der er en eller flere undervisere
samt nogle med-elever, som man kan stgtte sig til.

Sproget
| elevbogen er det tilstraebt, at sproget er let tilgaengeligt. Det vil dog nok alligevel veere vanskeligt for
elever, der ikke har en vis rutine i at bruge og leese det danske sprog.



Det er underviserens opgave at finde ud af, hvilket sprogligt niveau der er blandt eleverne, og at
tilrettelaegge undervisningen derefter. Der vil vaere situationer, hvor undervisningen udelukkende eller
primaert kan baseres pa tegn. Tegnsproget kan suppleres med billederne fra elevbogen. Omvendt vil der
veere elever, der med lethed kan laese og forsta teksten. Samt selvfglgelig alle mulige mellemniveauer.

Det er vigtigt, at du som underviser forsgger at fa en fornemmelse af det sproglige forstaelsesniveau hos
eleverne. Nogle fremmedsprogede har vaennet sig til at sige ja, selv om de ikke helt har forstdet budskabet.
Det kan vaere sveert at gennemskue, men der kan komme mange problemer ud af det, hvis det ikke bliver
afklaret.

4. OM UNDERVISNINGEN

Opgaven

| elevbogen er der gjort forsgg pa at fa eleven til at indstille sig pa opgaven: at lzere at cykle som voksen.
Tilsvarende er det hensigtsmaessigt, at underviseren danner sig et realistisk billede af opgaven og de
resultater, der kan forventes. Det er en anden opgave at hjelpe en voksen, der skal lzere at cykle, end hvis
det havde veaeret et barn. Den voksne er sandsynligvis mere anspzandt og vejer mere end barnet. Man kan
derfor ikke som underviser ga ind og tage fra, nar eleven kommer ud af balance, uden at risikere en
rygskade.

Det er vigtigt, at du som underviser fra begyndelsen er klar over, at du ikke skal finde balancen for eleven.
Det er eleven selv, der gradvist finder sin balance.

| gvelse 5 foreslar vi ganske vist, at man holder cyklen, sa eleven kan opleve, hvordan det er at have balance
pa cyklen. Men det er en statisk situation, hvor man pa forhand har aftalt, hvad der skal ske. Her har man
som underviser kontrol over situationen. Og det er noget ganske andet end at gribe en voksen elev, der er
ved at falde.

Holdstgrrelse
Det er ikke altid, du selv er herre over, hvor stort et hold du skal undervise. Der kan vaere organisatoriske
omstaendigheder som ggr, at du ma acceptere f.eks. 10 elever pr. underviser. Det er ikke optimalt.

Erfaringen viser, at sma hold eller hold med flere undervisere fungerer bedst, hvis der er tale om elever,
som er helt uden cykelforudsaetninger. 4-5 elever pr. underviser er fornuftigt. En sadan kvote kan vaere et
luksuskrav, der ikke kan honoreres, og sa ma man forsgge at indrette sig efter, hvad der er realistisk.

Store hold med fa undervisere finder som regel en made at fungere pa. Eleverne leerer at hjelpe og stgtte
hinanden, og de lzerer at vente og maske lave andre gvelser, indtil turen kommer til dem.

Store hold kan have den fordel, at man kan drage nytte af, at eleverne kommer med ret forskellige
forudsezetninger, og at de udvikler cykelfaerdigheder i vidt forskelligt tempo. Alle vil have stor glaede af, at de
hjeelper og opmuntrer hinanden.

Omvendt vil de, der er hurtige, ogsa gerne videre i forlgbet. Derfor er det - hvis det overhovedet er muligt -
en rigtig god idé, at have en hjalper/medunderviser med; stort set uanset holdstgrrelse.



Om at bruge kroppen

Der vil ofte vaere en del pa holdet, som ikke har den store erfaring med fysisk udfoldelse. Du ma vurdere
om der er behov for at indlede hver time med lette gvelser. | elevbogen er der foreslaet et par stykker,
men der kan sagtens bruges mere tid pa det.

Men ogsa det afhaenger af situationen. Mange er meget ivrige efter at komme op pa cyklerne straks. Og
her nytter det ikke noget at forsgge at overtale dem til at lave en masse gymnastik.

Det kan vaere en god idé at lade de ting, som vi opfatter som ngdvendige, indga i forlgbet pa det tidspunkt,
hvor behovet viser sig. Sammen med behovet kommer motivationen som regel ogsa. Og sa er det hele
meget nemmere.

Nar eleverne f.eks. kommer og klager over, at de er gmme i musklerne, kan du introducere forskellige
opvarmnings- og straekgvelser. Et andet eksempel: nar de naermer sig det tidspunkt, hvor de skal til at gve
sig pa trafikerede omrader, vil de ogsa gerne hgre om noget om feerdselsreglerne.

Om cyklen
| elevbogen er der ikke gjort meget ud af at forklare om cyklens funktion og vedligeholdelse.

Det kunne veere fristende at skrive et afsnit om disse emner, men hvis man overvejer, hvor mange voksne
kvinder, der selv vedligeholder og lapper deres cykler, ma man indse, at det er spild af plads. Der er ingen

grund til at tro, at kvinder, der deltager i cykelundervisning, skulle have stgrre lyst til at leere om og udfgre
det tekniske, end kvinder gennemsnitligt har.

Det er dog nyttigt, at eleverne tidligt i forlgbet laerer navne og betegnelser for cyklens forskellige dele og
for de mangvrer og tegn, der er grundlaeggende for at kunne cykle.

Til det formal er der en ordliste om cyklen og dens udstyr i begyndelsen af elevbogen og en mere generel
ordliste sidst i bogen.

5. OM @VELSERNE

@velserne er opdelt i fire hovedafsnit:

e Forberedelser, pkt. 1-4

e Balance-, mangvre- og placeringsgvelser, pkt. 5-11
e Trafikgvelser, pkt. 12-17

e Rutinegvelser, pkt. 18-21

Der er fgrst og fremmest tale om en foreslaet raekkefglge, der understreger vigtigheden af, at nogle gvelser
kommer f@gr andre. Det er ikke givet, at man kan ga gennem gvelserne som perler pa en snor. For de fleste
elever vil det vaere sadan, at man gar nogle skridt frem og sa nogle tilbage for at samle op og repetere.



For dig som underviser er det vigtigt, at du finder din egen made. Der kan vaere gvelser, som du eller dine
elever synes, er ligegyldige eller overflgdige. Der kan vaere andre ting - der ikke er foreslaet her - som |
leegger mere vaegt pa.

Uanset hvordan du gar frem, er der to ting, der altid er anvendeligt:

e Ros. Hver gang der er et lille eller stgrre fremskridt at spore. Ros for udholdenhed, mod, staedighed
eller bare for at mgde op osv.

e Improviser. Det er en god idé, at du ved nogenlunde, hvad du vil foretage dig, nar timen begynder.
Men det er mindst lige sa vigtigt, at du er i stand til at tage eleverne, der hvor de er og hvor
energien er. Det far alle mest ud af.

De fleste af de undervisningsforlgb, der har vaeret gennemfgrt indtil nu (foraret 2005), har veeret for korte
til at give eleverne den rutine og sikkerhed, der skal til, for at de rent faktisk begynder at bruge cyklen. Man
har ikke haft tid og ressourcer til at gve sig i den trafikale virkelighed. Og derfor er der mange, som - efter at
have gennemfgrt et undervisningsforlgb og maske endda k@bt deres egen cykel - alligevel ikke bliver
cyklister.

Det er vigtigt, at forlpbene tilrettelaegges saledes, at de sidste gvelser 18-21 kommer med. Eller at man
sikrer sig, at der afsaettes ressourcer til at gennemfgre et videregdende kursusforlgb for gvede.

Lektioner
@velsesraekken er ikke i sig selv et forslag til, hvordan du opbygger en lektion.
Det er noget, der afhanger af dig som underviser, af holdet og af de vilkar, | arbejder under.
Meget afhaenger af elevernes indstilling og forudsaetninger.
Selv om der kan veere store forskelle pa, hvordan lektionerne opbygges fra sted til sted, er det dog
generelt saledes, at eleverne er meget ivrige efter at komme til at cykle. Sa oftest ma man starte med
praksis og senere forsgge at fa de teoretiske aspekter med - som beskrevet ovenfor under afsnittet om at
bruge kroppen.
De enkelte afsnit og trin
De fgrste fire punkter er beregnet p3, at eleven indstiller sig pa den opgave, hun star over for. Du kan som
underviser veelge at gennemga teksterne for de fire punkter med eleverne, hvis du eller de gnsker det. Hvis
de ikke umiddelbart er indstillet pa at forholde sig til teksten, er det vigtigt, at du forteeller dem, at de pa et
tidspunkt i begyndelsen af forlgbet skal laese de fire afsnit.
Hvis de ikke kan laese dansk, ma du udlaegge teksten. De centrale budskaber er:

e Pkt. 1 Det er normalt at fgle sig usikker og anspaendt

e  Pkt. 2 Leer cykeldelenes navne og betegnelser

e Pkt. 3 Du har ansvaret for din sikkerhed
e Pkt. 4 @velser uden cykel kan ggre det nemmere for dig at laere at cykle



@velserne fra 5 til 11 kan med fordel gennemfgres i den raekkefglge, der her er naevnt. Nogle ting skal
prgves igen og igen, og du ma indstille dig pa at gentage, hvad du tidligere har sagt.

e Pkt. 5 Hvis situationen er sadan, at de bare vil i gang, sa er det her, du starter.
Du kan demonstrere de tre mader at indlede bekendtskabet med sin cykel pa:

e Man treekker den, drejer til hgjre og venstre, far en fornemmelse af vaegt og mangvrering.

e Som Igbehjul, som regel venstre fod pa venstre pedal.

e Som ga-cykel, sadlen skal helt i bund og pedalerne helst skrues af (det er faktisk ret nemt at
skrue pedalerne af, hvis man har det rigtige vaerktgj: en fast gaffelnggle nr. 15. Hgjre pedal
har hgjre gevind, og venstre pedal har venstre gevind).

Hvis du hjaelper en elev med at opleve balancen, som foreslaet i gvelse 5, er det vigtigt, at | har en klar
aftale om situationen. Eleven skal kunne sidde pa sadlen og samtidig na jorden med begge fgdder. Du skal
sta ved siden af eleven og holde cyklen ved styret eller styrpinden og under sadlen. Nar eleven forsggsvist
Igfter benene, skal | pa forhand have aftalt, at det ikke er dig, der retter op, hvis der kommer slinger i
valsen. Nar eleven kommer ud af balance, er det hende, der saetter fgdderne pa jorden igen.

Pointen i gvelsen er, at nar fgrst balancen er der, skal eleven opleve tilstanden i et par minutter for at
kunne slappe af og senere kunne huske i kroppen, hvordan fglelsen er.

En anden pointe er, at du skal passe pa din ryg. Du kan nemt komme til skade, hvis du forsgger at redde en
elev, der falder vaek fra dig.

Denne gvelse kan bade gennemfgres statisk (nar cyklen star stille) og i langsom fremadbevaegelse.

Gentagelser er vigtige her i de indledende gvelser. Det geelder bade selve gvelsen og de beskeder, du giver,
som f.eks.: se ikke ned, men frem.

Balancegvelserne kan straekke sig fra én til mange lektioner.

e Pkt. 6 Drejer sig om, at eleven begynder at bestemme over cyklen og ikke omvendt. Nar fgrst
balancen er nogenlunde indarbejdet, skal dreje- og bremsegvelserne indlzeres. Det er vigtigt, at de
leerer at bruge bremserne i den rigtige raekkefglge, og at de finder den made at komme af cyklen,
der er bedst for dem. Prgv at vise dem forskellige teknikker.

e Pkt. 7 Mangvregvelserne skal sandsynligvis gentages over flere lektioner. Der kan vzere tale om en
glidende overgang til pkt. 7: de mere avancerede mangvregvelser.

e Pkt. 8 Nar mangvrefaerdighederne er ved at vaere indarbejdede, kommer tegngivningen, pkt. 8.
Husk at forklare formalet med tegngivning, nemlig at orientere medtrafikanterne og hensigterne
— inden man foretager handlingen. Der er ikke megen effekt i at raekke handen ud eller op, nar man
er drejet eller stoppet. Det er en nemmere raekkefglge for begyndere — men det virker ikke efter
hensigten.

Punkterne 6, 7 og 8 kan straekke sig fra en til flere lektioner. Sandsynligvis vil du opleve, at eleverne rykker i
meget forskellige tempi. Sa vil det vaere en god idé, at fa de hurtige til at stgtte de mindre hurtige.

e Pkt. 9-11 Placeringsgvelserne, pkt. 9, gar ud pa at give eleven en sikker opfattelse af, hvor man som
cyklist placerer sig korrekt pa trafikarealet. Det er vigtigt, at eleven ikke er i tvivl om, hvor der skal



keres, og hvor der ikke ma kgres, inden hun kommer ud i den rigtige trafik. @velsen omfatter
dermed ogsa pkt. 10 og 11. Her kan du stgtte dig til overheads af siderne i elevbogen.

e Pkt. 12-17 Drejer sig om forskellige trafiksituationer. Din fremgangsmade her kan vaere, at du
gennemgar materialet side for side sammen med eleverne og ud fra elevbogen. Igen kan du veelge
at tage enkelte sider ud som overheads.

Hver enkelt af gvelserne skal gennemprgves i praksis. Hovedvaegten laegges pa at indprente de regler, der
er for trafik i ikke-lysregulerede og i lysregulerede kryds samt for hgjre- og venstresving.

Rutiner i overhaling, i kryds og sving, i hvordan man forholder sig ved busser, og rundkgrsler, opnas
gennem praksis og ved verbale gentagelser over bordet.

Sikkerhed er vigtig hele vejen igennem. Men nar | skal til at gve Jer pa trafikerede arealer, er det isaer vigtigt
at feerdselsreglerne indskeaerpes, og at man gar frem skridt for skridt. Det kan for mange elever vaere en stor
overvindelse at skulle bevaege sig ud pa trafikerede omrader. Det er vigtigt at sgge efter gader eller
cykelstier, hvor trafikken er overskuelig.

Mange cykeltraeningshold har haft stor glaede af at samarbejde med det lokale politi. Iszer i forbindelse med
de forste gvelser i trafikken. Her kan en politibetjent kgre forrest og underviseren bagest. Hver gang man
kommer til en ny situation — et kryds eller et skilt — standser karavanen op og betjenten, underviseren eller
en af eleverne forteeller, hvad man skal holde gje med, og hvad der skal ggres.

@velserne, der skal give den ngdvendige tryghed ved at feerdes i trafikken, er opdelt i tre omrader:
opmarksomhed, rutine og adfaerd. Og det er vigtigt, at eleverne forholder sig til alle tre dele.

e Pkt. 18 Det centrale i pkt. 18 'opmaerksomhed' er, at det nu ikke lzengere er nok at koncentrere sig
om sin egen kgrsel. Man skal ogsa kunne overskue, hvad de andre ggr. Man skal med andre ord
have vidvinkel pa. Der er foreslaet en enkel gvelse, som viser, at man godt kan se mere end en ting
ad gangen.

e Pkt. 19 'Rutine og overblik' opnas bedst gennem gvelse, gvelse og atter gvelse. Her kan man skifte
mellem avancerede mangvregvelser hjemme pa gveomradet og ture i trafikken. Det er fgrst, nar
man har prgvet det nogle gange, at man ved, hvornar der er risiko for hgjredrejende biler, cyklister,
der pludselig stopper eller skifter retning, og fodgeengere, der ikke ser sig for.

e Pkt. 20 Drejer sig om sikker adfaerd. Som i begyndelsen af elevbogen understreges det, at det er
cyklistens egen adfaerd, der er alfa og omega i relation til sikkerheden. Der er linet en raekke
retningslinjer op i elevbogen, som kan repeteres ved bordet og afprgves i praksis i trafikken. Cykel
en tur med et par af eleverne og snak bagefter om, hvad de huskede, og hvad de oversa i forskellige
situationer.

e Pkt. 21 Her er det ogsa en god ballast at vide, hvor man skal vaere saerlig opmaerksom — nemlig i de
situationer, hvor de fleste ulykker sker. Husk pa: 2 ud af 3 ulykker er eneulykker og skyldes
cyklistens adfzaerd eller manglende opmeerksomhed. Den sidste tredjedel af ulykkerne foregar stort
set inden for de fire kategorier, der er beskrevet i bogen.

Hgjresvingende lastbiler er et kapitel for sig. Der er kommet ekstra spejle pa lastbilerne, sa chauffgrerne
bedre kan fa gje pa cyklister. Men der sker stadig alt for mange alvorlige ulykker. Enten fordi cyklisten
placerer sig forkert i forhold til lastbilen, eller fordi chauffgren endnu ikke har lzert at bruge de nye spejle.
Det sikreste for cyklisten er at holde god afstand til de hgjresvingende. Enten ved at holde sig bagved. Eller
ved at vaere foran og synlig.



Forlgbets afslutning

Nogle forlgb sluttes af med en fzelles udflugt eller skovtur. Det kraever naturligvis, at forlgbet og
undervisningen er kommet sa langt frem, at eleverne er i stand til at gennemfg@re en stgrre cykeltur uden
problemer.

Men uanset hvor langt man er kommet, nar forlgbet standser, er det vigtigt at slutte af med et
faellesarrangement af en eller anden slags. Man far mulighed for at samle op, og understrege for eleverne,
hvor vigtigt det er at fortsaette.

Hvis man har mulighed for det, og hvis eleverne er kommet langt nok, kan man veaelge at afslutte med en
cykelprgve. Radet for Sikker Trafik har materiale til cykelprgver pa forskellige niveauer.

6. DET ORGANISATORISKE

Undervisningen foregar i mange forskellige regier, den varetages af folk med meget forskellig baggrund, i
forskellige fysiske rammer med forskellige holdstgrrelser, kursusleengde osv. osv.

Ogsa de gkonomiske forhold er forskellige. Nogle steder er det gratis at deltage, og underviserne er
ulgnnede. Andre steder betaler eleverne nogle hundrede kr. for et forlgb, og underviserne far et honorar,
der som minimum daekker de med arbejdet forbundne udgifter. Enkelte steder har man et tilbud til
eleverne, der f.eks. hedder: betal 250 kr. og laer at cykle — uanset hvor lang tid det tager.

De fleste undervisningssteder forsgger at klare sig med billige og/eller brugte cykler. Det gar ogsa et stykke
hen ad vejen. Det er en god ide at have forskellige cykler, sa der er noget at vaelge imellem. Og det er
ngdvendigt at have et antal sma dame- eller store pigecykler med lav indstigning.

Hvis man pa nogen made kan fa rad til det, skal man prgve at kgbe, lane eller leje nogle nyere cykler af god
kvalitet. Det er vigtigt for eleverne, at de undervejs i forlgbet oplever, hvordan det er at kgre pa en
kvalitetscykel.

Man har som underviser ikke altid den store indflydelse pa, hvordan cykelundervisningen kan forega.
Mange ydre forhold spiller ind. Det geelder ogsa i forhold til kursernes laengde og intensitet. Man kan blive
dikteret at der skal holdes ti lektioner af 1-2 timers varighed, og sa ma man jo indrette sig efter det —i
f@rste omgang.

Det er imidlertid vigtigt, at relativt korte forlgb fglges op af nye kurser for gvede, saledes at rutinedelene og
praktisk gvelse i den daglige trafik kan komme med. Ellers kan det vise sig, at undervisningen er spildt, set i
forhold til hvor mange der reelt bliver cyklister.

Endelig er der de fysiske rammer. Ogsa her kan man sta i en situation, hvor der ikke er de store
valgmuligheder. Men hvis der kan vaelges, skal man forsgge at finde omrader uden trafik. Det er det
vigtigste: et prgveareal, hvor eleverne ikke risikerer, at der pludselig kommer en varevogn eller lastbil om
hjgrnet.

Nogle elever laegger vaegt pa, at gveomradet er ugenert. Mange voksne, der skal til at leere at cykle, bryder
sig ikke om, at der star tilskuere og ser pa dem. | praksis er det dog mest forestillingen om at blive til grin,
der er problemet. De steder, hvor man har vaeret ngdt til at undervise pa offentlige omrader, har det vist
sig, at der ganske vist er nysgerrige, der stopper op, men at der oftest er tale om opmuntring og stgtte frem
for latter. Man ma prgve sig frem.



Enkelte undervisningssteder er sa privilegerede, at de har haft flere typer af gvearealer at veelge imellem. Et
graesomrade til de indledende gvelser, et ugenert og trafikfrit omrade til de naeste, et omrade med meget
begraenset trafik til de fgrste trafikgvelser osv.

Ikke alle er sa heldige. Det korte af det lange: man ma forsgge at fa det bedste ud af de arealer, man nu
engang har adgang til.

7. AFSLUTNING

Der er emner, som ikke er bergrt i denne laerervejledning. F.eks. bgrn pa cyklen eller i ladcykler, bgrn i
trafikken, forsikringsspgrgsmal i trafikken samt rad og vejledning, nar man skal anskaffe sig sin egen cykel.



