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CYKELGLADE

For mange bern er cyklen et vigtigt trans-
portmiddel, og derfor er det ogsa vigtigt,
at de feerdes sikkert pa cykel. Du kan hjzl-
pe dit barn til at cykle sikkert ved at trze-
ne sammen med barnet i trafikken, men
cyklens sikkerhedsudstyr skal ogsa vere i
orden. | denne folder finder du en raekke
gode rdd til, hvordan du kan valge den
rigtige cykel og det rigtige sikkerhedsud-
styr til dit barn, og hvordan du kan trene

med dit barn.
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SIKRE CYKELRAD

Kontroller det lovpligtige udstyr

Velg en cykel, som har det lovpligtige udstyr. Pa de neste sider kan du se, hvad der
skal veere pa en cykel, for at den opfylder lovkravene. Men det er ikke nok at veelge

en cykel med lovpligtigt udstyr. Du skal lobende kontrollere, at udstyret pa cyklen

er i orden:

> At ringeklokke og bremse virker

> At cykellygterne ikke mangler batteri

> At reflekserne pa cyklen ikke er i stykker.

Brug cykelhjelm - undga skader

Over halvdelen af alle cykelulykker medferer hovedskader. Mange af skaderne kan
undgds med en cykelhjelm. Cykelhjelmen er derfor lige sa vigtig en del af sikker-
hedsudstyret som bremser og lygter. Laes mere her i pjecen om cykelhjelm og vaer
selv et godt eksempel ved at bruge cykelhjelm.

Synlighed i den mgrke tid

Nar barnet cykler i morke, er det en god idé at supplere cyklens lygter og reflekser
med reflekser pa tojet. Det oger barnets synlighed i trafikken. Veelg lose reflekser
som f.eks. refleksbrikker og slapwraps og skift dem hvert ar. Reflekserne skal vaere
godkendte med merket EN 13356.

Undga ekstraudstyr og pas pa bagagen

Det er fristende at udstyre cyklen med ekstraudstyr som cykelcomputer og mange
gear. Men borns cykler skal forst og fremmest vaere enkle at bruge. Ekstraudstyr
kan flytte barnets opmarksomhed fra vejen til cyklen. Desuden er det en god idé at
montere en bagagebearer pa cyklen, sa fx gymnastikposen kan settes ordentlig fast.
Det er farligt at kere med poser og tasker haengende pa styret, det kan nemt bringe
cyklen ud af balance.



KRAV TIL CYKLEN OG DENS UDSTYR

— REFLEKSER —LASEN
Pa cyklen skal der vare en hvid Du har pligt til at lase
refleks, der er synlig forfra, en din cykle, nar du forla-
rod refleks, der er synlig bagfra, der den i lzngere tid.
og to gule reflekser pa hver Forsikringsselskaberne
pedal. Desuden skal hjulene kraver, at cykelldasen
ogsa have reflekser i form af skal have Varefakta.

gule reflekser pa egerne eller
hvide reflekterende dak- eller
feelgsider. Du kan kpbe pedaler,
som foruden reflekserne ogsa har
sma diodeparer, som lyser gult,
nar pedalerne trades rundt.

KZADEN

Kaden skal smares
jevnligt, og den ma
ikke veere rusten, ellers
kan den knakke. Se
ogsa efter om kaden er
strammet, sa den ikke
bevager sig mere end
2-3 cm. op og ned pa
midten.




— RINGEKLOKKE — CYKELLYGTER
Ringeklokken skal lyde klart og Nar det er mgrkt, taget eller, der er lav sigtbarhed,
tydeligt, og den skal anbringes skal du kgre med lys pa cyklen. Lygterne skal kunne
pa styret. Cyklen ma ikke veaere ses tydeligt pa mindst 300 meters afstand og vare
forsynet med andre signalap- synlige fra siden. Forlygterne skal vare gule, hvide
parater end ringeklokken. De eller med blaligt lys. De hvide og blalige forlygter
andre trafikanter skal altid ma gerne blinke. Gule forlygter ma ikke blinke.
kunne genkende klokkesig- Baglygterne skal vare rgde og ma ogsa gerne blinke.
nalet. Kontroller lygterne jevnligt og skift batterier, nar
lyset begynder at blive svagt. Mange nye cykler har

lygter monteret, som lyser, nar hjulet drejer rundt. De
er lovlige at bruge men valg den model, som ogsa
lyser, nar cyklen holder stille fx ved radt lys.

BREMSER

Der skal vare bremser
pa begge hjul. Det
kan enten veere to

handbremser eller en
fodbremse kombineret
med en handbremse

pa forhjulet. Kontroller
jeevnligt om bremserne
virker. Hvis de ikke virker
optimalt, s treenger kab-
lerne maske til at blive

strammet eller smurt.



FAKTA OM CYKELHJELM

Cykelhjelmen er en del af sikkerhedsudstyret

Halvdelen af de alvorlige skader, som cyklister padrager sig, er hovedskader. Hvis
du og dit barn har cyklehjelm pa, nar uheldet er ude, er risikoen for slemme skader
60 % mindre. Hovedskader kan veere svare eller umulige at komme sig efter. Selv
mindre hjernerystelser kan have betydning i lang tid. Du kan vare rollemodel for
dit barn ved selv at bruge cykelhjelm, for bern ger ikke, hvad du siger, men hvad du
gor.

Kgb en godkendt hjelm

Cykelhjelmen skal veere CE-maerket. Har den ogsa godkendelsesmeerket EN 1078,
er du sikker pa, at hjelmen opfylder den europeiske standard for cykelhjelme. Der
findes stadig hjelme med eldre godkendelse. Det er f.eks. svenske Konsumentver-
ket, amerikanske Snell, ASTM og ANSI Z-90. De gamle standarder er stadig i orden,
selvom der er kommet en ny. Mange bern vil hellere bruge skaterhjelme frem for
en almindelig cykelhjelm. Det er i orden, hvis hjelmen er godkendt efter de oven-
navnte godkendelsesmarker. Men ver opmarksom pa, at du ikke kan indstille
omkredsen i nakken.

Hjelmen skal sidde sd stramt, at barnet ikke kan skubbe den tilbage i nakken,

den skal sidde, sd den dekker bade panden og baghovedet.




Skift hjelmen ud ved slag

Hvis hjelmen har faet et kraftigt slag, skal den skiftes ud. Ogsa selvom du ikke umid-
delbart kan se, at den er beskadiget. Den kan f.eks. veere blevet slaet lidt skeev, og sa
er den ikke sikker mere.

Hjelmen er ikke til leg

Du skal leere dit barn at tage hjelmen af efter en cykeltur. Det kan nemlig veere me-
get farligt, hvis dit barn klatrer op i et trae eller legestativ, og hjelmen satter sig fast.
Hjelmen skal derfor kun bruges sammen med cyklen.

Hjelmen skal sidde rigtigt
Hjelmen skal sidde sa stramt,

at barnet ikke kan skubbe den
tilbage i nakken. Den skal sidde,
sa den daekker bade panden og
baghovedet og remmene skal
jeevnligt justeres, sa de ikke
henger slapt men slutter teet til
barnets hoved.

Las mere pa
www.sikkertrafik.dk




DEN VIGTIGE TRANING

For barnet far lov til at kore alene i trafikken pa cykel fx til skole, skal du sikre dig,
at barnet er i stand til at klare turen. Det kan I treene ved at lade barnet fore an pa

turen og vise dig, hvad man skal gore. Sa far du en fornemmelse af, om barnet er i
stand til at kere turen alene.

Balance

Hvis barnet ikke er vant til at cykle, er det vigtigt at starte med nogle gvelser, som
kan traene barnets balance pa cyklen. Den forste trening skal forega pa omrader
uden trafik. Du kan evt. binde et kosteskaft bag sadlen pa barnets cykel, men barnet
leerer hurtigere at holde balancen, hvis du nojes med at gribe ind, nar det er lige

ved at ga galt. Veer opmaerksom p4, at stottehjul kan veere med til at hindre barnets
fornemmelse for balance.

Mangvregvelser

Naér barnet har leert at holde balancen, skal I udvide treeningen med nogle mangv-
regvelser, som treener barnets evne til at starte, stoppe, svinge, reekke handen ud og
orientere sig bagud.

Starte og stoppe
Tegn to parallelle kridtstreger, som barnet skal kere imellem. Her kan barnet treene
at kore lige ud uden at slingre og ove sig i at starte og stoppe ved et bestemt punkt.

Fortsat trening

Nar barnet er blevet @&ldre og mere sikker pa cyklen, kan I fortsette treeningen ude
i trafikken. Kor pa ture sammen sa ofte, som det kan lade sig gore. Vaelg i starten de
mindst trafikerede veje, og lad barnet kore pa din hojre side teettest pa kantstenen.
Lad aldrig barnet kere efter dig men sorg for, at du er placeret sadan, at du altid kan
se barnet. Tal med barnet om, hvad I ser i trafikken, og husk du er rollemodel for,
hvordan dit barn leerer at kare.

Las mere i pjecen Foden pa egen pedal



At orientere sig og give tegn

Barnet skal ogsa leere at orientere sig bade til siden og bagud samtidig med, at det
holder balancen pé cyklen. Det kan I treene ved, at du star og holder fx et billede

op, som barnet skal vende sig om og se efter. Derefter fortaeller barnet, hvad det sa.
Traen desuden barnet i at holde balancen samtidig med, at det skal slippe styret med
den ene hand for at give tegn til sving eller stop.

Ifglge loven skal bgérn mindst vaere 6 ar, far de ma cykle alene i trafikken. Indtil
da skal det fglges med en person, der er 15 ar eller derover. Men det betyder
ikke, at barnet er klar til at cykle alene fra det tidspunkt. Den fgrste forudsaet-
ning for at faerdes i trafikken pa cykel er at kunne beherske sin cykel. Barnet
skal bade kunne styre, bremse og svinge uden at miste balancen. Det er derfor

vigtigt, at du trener med dit barn og lgbende holder dets feerdigheder ved lige.
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