





Pa to hjul

Naesten alle danskere har en cykel.Vores flade land og
korte afstande betyder, at vi cykler mere end de ger i de
fleste andre lande. Det er sundt, det giver motion, frisk luft
og gode oplevelser.

Alligevel karer vi med vores bgrn i bil som aldrig fer.Og
det har selvfelgelig konsekvenser for bgrnenes egen kun-
nen i trafikken. Jo mindre de cykler sammen med voksne,
jo leengere udsaetter man det tidspunkt, hvor de kan klare
at cykle selv.Hvornar et barn kan cykle alene i trafikken,
afhaenger ikke kun af barnets alder, men i hgj grad af erfa-
ring i at faerdes pa cykel i trafikken.

Traning, trening og ... traening

Fra 4-arsalderen begynder man at kunne finde bgrn i
statistikkerne for cyklistuheld. Det handler fortrinsvis om
eneuheld. Det fortaeller noget om, at det er svaert at leere
at cykle.Og at det kraever en stor traeningsindsats at blive
en god cyklist.

Styr padet hele
Barnets farste cykel skal passe i starrelsen, have det rig-

tige udstyr og vedligeholdes godt. Og med til en ny cykel
hgrer en cykelhjelm.
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Den farste cykel

Man kan fa en cykel der passer i storrelsen, fra barnet er
ca.4 ar.Nar barnet sidder pa sadlen, ber det kunne na jor-
den med begge fadder. For starre begrn kan det vaere nok,
hvis de kan nd med én fod. Det kan vaere fristende at kebe
en cykel som barnet kan “vokse” med. Men det er meget
vanskeligt og utrygt for barnet at bruge en cykel, som er
for stor. Og det kan vaere svaert nok at lzere at cykle.

Det bedste er at tage barnet med, nar du kaber ny cykel.
Ellers kan du male barnets indvendige benleengde fra
skridt til fodsal. Pa cyklen skal det mal svare til hgjden fra
jorden til sadlens overkant.

Sa lidt udstyr som muligt

Det vil sige ingen gear og intet ekstraudstyr. Det tager
opmaerksomheden fra kgrslen og trafikken.

Bremser

Cyklen skal have bremser pa begge hjul.Det er en fordel,
at den farste cykel har fodbremse. Fra den trehjulede
cykel eller legecyklen har barnet erfaring med at bruge
fedderne til at bremse med.

Handbremsen skal passe i stgrrelsen til barnets hand.
Nogle bremsegreb kan indstilles, sa de kommer til at
sidde i den rigtige afstand til styret.

Hvad med stettehjul?

Stettehjul hindrer barnet i at fa en fornemmelse for ba-
lance og forlzenger legecykelperioden. Barnet laerer bedst
at cykle rigtigt ved at treene sammen med dig.

Og sa behaver dit barn ingen stattehjul.
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Cykelhjelmen skal
vaere CE-maerket og
have standardbeteg-
nelsen EN 1078.

Sa er dusikker p3, at
hjelmen opfylder den
europiske standard
for cykelhjelme.
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Husk cykelhjelmen

Skulle uheldet vaere ude, kan mange alvorlige skader und-
gas ved at have cykelhjelm pa. Den bedste made at fa dit
barn til at bruge cykelhjem er ved selv at bruge den.

Tag barnet med, ndr | skal kebe hjelm.Sa er | sikre pd at fa
en hjelm, der sidder godt - og som barnet synes er paen.
Hjelmen skal vaere behagelig at have pa og daekke pande,
baghoved og tindinger.

Mange bgrn forsgger at skubbe hjelmen tilbage i nakken,
men den skal sidde sa stramt, at de ikke kan gare det.De
to remme i hver side skal samles lige under grerne - ikke
nede ved hagen.

Om vinteren kan man bruge en tynd hue under hjelmen.
Sperg cykelhandleren.

b Beskadiget hjelm? Skift den ud!

Skift hjelmen ud, hvis den har faet et kraftigt slag.

b Tag hjelmen af, nar cykelturen er slut

Brug kun hjelmen, nar | cykler. Laer barnet ikke at lege med
hjelmen pa.Remmene kan hange fast i grene og legered-
skaber.
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Det store cykeltjek

Din cykel skal have det rigtige udstyr og vaere godt vedligeholdt.
Brug denne guide til udstyr og vedligeholdelse, nar du tjekker cyklen.

b Lasen
Du har pligt til at lase din cykel, nér du forlader den i
leengere tid. Forsikringsselskaberne stiller nogle be-

stemte krav til [3sens kvalitet. Den skal have Varefakta.
De fleste nye cykler er forsynet med en sadan las. ?
=3

» Hjulog eger

Hjulene ma ikke veere eksede. Det kan
du tjekke ved at dreje hjulet rundt med
handen og se pa feelgen. Hvis hjulet be-
veeger sig mere end 2-3 mm til siderne,
skal det rettes op. Egerne kan knaekke;
det er let at se, men de skal ogsa vaere
stramme nok. Du kan tage fat i dem og
ruske dem parvis. Hvis de virker lase,
skal de strammes op.

P Keden

Kaeden skal smeares jeevnligt og ma ikke veere rusten. Ellers
kan du ikke treede ordentligt rundt — og endnu vaerre: Den
kan knaekke. Se ogsa efter om kaeden er strammet, sa den
ikke kan bevaege sig mere end 2-3 cm op og ned pa midten.
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» Ringeklokke

Klokken skal lyde klart og anbringes pa
styret. Man ma ikke erstatte ringeklok-
ken med andre signalapparater.

De andre trafikanter skal altid kunne

b Cykellygter

Nér det er markt, taget eller svaert at se pa grund af fx
regn eller sne, skal du have lys pa cyklen. Lygterne skal
kunne ses tydeligt pd mindst 300 meters afstand og

0gsa veere synlige fra siden. Forlygten skal lyse hvidt eller
gulligt. Forlygter med hvidt lys ma gerne blinke, mens
forlygter med gulligt lys skal lyse konstant. Baglygten skal
lyse redt og ma gerne blinke.Tjek jeevnligt lygterne og
skift batterier, nar lyset begynder at blive svagt.

kende klokkesignalet.

P Reflekser

Cyklen skal kunne ses fra alle vinkler, og
derfor skal der veere mange reflekser.
Loven kraever mindst én hvid refleks,
der er synlig forfra, en red bagpa og to
gule pé pedalerne. Hjulene skal ogsa
have reflekser - i form af gule reflekser
pa egerne eller hvide reflekterende daek-
eller feelgsider. Du kan evt. supplere med
refleksband pa dit eget og dit barns tgj.

b Bremser

Pa alle nye cykler skal der veere bremser pa begge hjul. Det kan
enten vaere to handbremser eller en fodbremse kombineret med
en handbremse pa forhjulet.Tjek jeevnligt om bremseklodserne er
slidte og skal skiftes,og om de griber fat om faelgen som de skal.
Hvis ikke, treenger kablerne maske til at blive strammet eller smurt.
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Cykeltraning

Balancen man aldrig glemmer

At blive en god og sikker cyklist kraever treening. Meget
traening. Den forste forudsaetning er, at barnet behersker
cyklen.Barnets forste cykelture kraever tid og tdlmodig-
hed.Det er vigtigt, at barnet foler sig helt tryg og ger
fremskridtene i eget tempo.

Tran forst pa omrader uden trafik

Lad barnet vide, at du er lige bagved og er parat til at
gribe fat i cyklen, hvis den kommer ud af kurs. Det giver
barnet storre tryghed.

Du kan eventuelt binde et kosteskaft eller lignende bag
sadlen pa barnets cykel. Barnet leerer hurtigt at holde
balancen, hvis du ngjes med at gribe ind, ndr det er lige
ved at ga galt.

Nar barnet har leert at holde balancen, skal | udvide trae-
ningen med nogle mangvregvelser. Den forste forudsaet-
ning for at kunne faerdes i trafikken pa cykel er, at barnet
behersker sit karetgj. At kunne starte, stoppe, svinge,
reekke handen ud, orientere sig bagud osv.

Nar barnet lige har laert at cykle, bruger det al sin op-
maerksomhed pa at balancere, styre og treede i pedalerne
samtidigt.

Meget traening betyder, at selve dét at cykle kommer til

at forega mere og mere automatisk, og barnet vil gradvist
kunne ofre mere opmaerksomhed pa trafikken.
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Ovelser

» Cykle lige ud uden at slingre

Kridt to parallelle streger op. Afstanden mellem stregerne
skal veere ca.40 cm, og de skal vaere mellem 15 og 20
meter lange. Bed barnet kere pa denne »lige ud-bane«
nogle gange.

Lad herefter barnet opleve, at det er svaerere at holde sig
inden for stregerne, ndr man karer langsomt og starter og
stopper.Barnet skal ogsa lzere at stoppe foran et bestemt
punkt med forskellig hastighed og med fuld kontrol. P&
tvaers af »lige ud-banen« laver du en streg, som barnet
skal stoppe foran.

» Se tilsiden og bagud

Barnet skal leere at se til siden og bagud mod nogle
bestemte punkter samtidig med, at det holder balancen.
Find nogle let genkendelige ting: En bold, en dukke o.l.
Hold en af tingene op bag ved barnet, og lad det fortzelle
dig, hvad det ser.Pa den made sikrer du dig, at barnet
virkelig ser tilbage.

» Givtegn

Traen barnet i at holde kursen samtidig med, at det skal
slippe styret med den ene hand for at give tegn til sving
og stop.

» Det skal vaere sjovt

Gor det hyggeligt at treene sammen. At cykle i terraen kan
vaere en god og sjov gvelse.Leg ogsd nogle “hvad kan du
pa din cykel”-lege: Bremse pa grus, kere uden at sidde i
sadlen, kare under nogle grene osv. Alt sammen er med til
at give barnet en fornemmelse for, hvad det kan pa sin cy-
kel. Men husk, at der er stor forskel pa at lege pa sin cykel
pa lukkede omrader og at feerdes i trafikken.
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Ud i trafikken

Nar barnets balance er god, og det kan klare mangvre-
ovelserne, er det tid til at cykle ture i trafikken. Mange ture.

Valg de veje som har mindst trafik

Selvom den mindst trafikerede vej ikke altid er den korte-
ste, er det vigtigt gradvist at veenne barnet til trafikken.

Lad barnet kore pa din hejre side

| starten vil barnet nok slingre lidt under kgrslen. Det er
derfor en god idé at give barnet god plads fra kantstenen
og til dig. Nar barnet er under 6 ar, har man lov at kere

to og to uden at behgve at vige, uanset om bagfrakom-
mende gnsker at overhale.

Tal sammen om det Iseritrafikken

Nar du skal lzere dit barn at blive en god cyklist, er forklarin-
ger meget vigtige fx:

+ Her skal vi stoppe op, fordi der er hajtaender.

« Vi skal vaere helt sikre p3, at den bil stopper for os.

« Nar vi skal uden om den parkerede bil, skal vi huske at
se os tilbage, om der kommer nogen.

Det er vigtigt, at du som forzelder er ekstra omhyggelig
med at holde faerdselsreglerne. Er du i tvivl om en regel
eller en placering, sa find ud af svaret. Pa den made und-
gar du at leere barnet noget forkert.
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Husk, at der kan vaere
stor forskel pa bar-
nets adfaerd, nar det
cykler sammen med
dig, og nar det cykler
alene eller sammen
med kammerater.
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P Lad barnet veere foerer

| de forste ar vil barnets plads vaere pa din hgjre side. Men
efterhdnden kan du lade barnet kgre forrest og lade bar-
net traeffe beslutningerne.

Sperg fx:

+ Hvordan skal vi kgre lige over i dette kryds?

+ Viskal til hgjre i naeste kryds, hvad skal vi huske?
* Hvornar synes du, at vi kan krydse vejen?

Det er jeres ansvar som foraeldre, at jeres barn laerer at
feerdes forsvarligt i trafikken. Institutioner, skolen, fritids-
hjem mfl. kan bidrage til processen.Og det er vigtigt, at |
bakker deres indsats op.

» Hvornar kan barnet cykle alene?

Loven siger, at bern skal vaere mindst 6 ar far de ma cykle
alene i trafikken — men det betyder ikke, at de ogsa er
modne til det! Mange forhold spiller ind, nar | som forael-
dre skal tage stilling til, om det er forsvarligt, at jeres barn
cykler alene.Og det er udelukkende jer som foraeldre, der
kan vurdere om jeres barn er »cykelmodent«. At leere at
cykle i trafikken er en proces, som tager mange ar.

Nar | som foraeldre skal vurdere, hvornar barnet kan cykle
alene i trafikken, skal | ogsa se pa lokaltrafikken: Er der me-
get eller lidt trafik? Hvor steerkt kares der? Er der specielle
farer i nseromradet?

For barnet kan kgre alene pa cykel i trafikken, skal det -
ud over at beherske cyklen - ogsa kunne:

+ Orientere sig sikkert

+ Bedemme farerne i trafikken

+ Tage hurtige beslutninger

+ Samordne flere informationer

+ Forudse, hvordan en situation kan udvikle sig
+ Skelne mellem vaesentligt og uvaesentligt
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b Laer dit barn at bruge cykelhjelm
Veer selv et godt eksempel

b Valgdenrigtige sterrelse cykel til dit barn
Hvis cyklen er for stor, er det svaert at holde balancen

Sewueq

b Traenitrafikken pacykel med dit barn
Vaer en god rollemodel, nar du selv cykler

@ uneyuaqey poTe

b Tjek atcyklen har det lovpligtige udstyr
Og hold Izbende gje med bremser og kaede

P Husk cykellygter og reflekser
Skift batterier, nar cykellygten begynder at lyse svagt
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Radet for Sikker Trafik og TrygFonden har indgaet et ambitiest samarbejde.
Malet er at gere bern og unge til bedre og mere sikre trafikanter ved hjzlp af
undervisning, traning, information og kampagner.

RADET FOR

SIKKER TRAFIK  TrygFonden

Sammen om sikker trafik




