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Cyklingsutbildning for vuxna

Inledning

Detta ar en sammanstallning av erfarenheter, rad och rekommendationer for hur man
lar vuxna att cykla. Arbetet har delvis bekostats av Vagverket som l&mnat ett bidrag
till Cykelframjandet for projektet "Cykling for invandrare™.

Innehallet baseras pa erfarenheter fran hur Cykelframjandet, CF, bedrivit
cyklingsutbildning, bl.a. i Eskilstuna, Varberg, Karlstad och Upplands Vésby.
Cyklingsutbildning har skett pa fler stallen inom CF och &ven i annan regi.
Ambitionen har inte varit att gora en total inventering utan detta dokument skall ses
som ett debattinlagg och férhoppningsvis som en stimulans till fortsatt arbete.

Denna sammanstélining har gjorts av Bengt Kjallstrom, Cykelframjandets krets i
Stockholm Norrort.

Begreppet cyklingsutbildning foér vuxna

| detta dokument anvandes begreppet "Cyklingsutbildning for vuxna", eller Cfv istéllet
for "Cykling for invandrare”. Hur man bedriver Cfv har egentligen inget med
invandrare att géra och utbildningen berdr aven andra grupper. Den helt dominerande
elevgruppen ar dock invandrarkvinnor.

Utbildningar

Cfv har bedrivits under ett antal ar pa flera stallen i Sverige. Erfarenheterna som
redovisas kommer framst fran Eskilstuna, Karlstad, Varberg och Upplands Vasby.

Eskilstuna.

CF i Eskilstuna har medverkat i Cfv under 2003 och 2004 men har ocksa tidigare
erfarenheter. Under 2003 lanade kommunen ut cyklar men detta var inte langre mojligt
2004. Infor 2004 kunde man, med hjalp av extern sponsring, inkdpa en damcykel med
lagt insteg och har i dvrigt arbetat med Ianade cyklar. Utbildning har genomforts i
samarbete mellan CF och sargymnasiet i Eskilstuna och med hjélp fran en
invandrarférening och fran Friskis & Svettis, tva kvéllar i veckan under 5 veckor. Plats
har varit dels en fotbollsplan med grus, dels en park med tillgang till asfaltvag och
grusplan. Instruktorer och andra elever har hjélpt till genom att halla i sadel och
pakethallare. Trafikundervisning har genomforts av CF. Kontaktperson: Ingrid Brege.

Varberg.

CF i Varberg har sedan hosten 2003 bedrivit Cfv i samarbete med Hélsoframjandet
och Primarvarden med 8-10 deltagare per gang, ett tvatimmarspass per vecka i sex
veckor. Bade pojkcyklar och damcyklar har anvants. Ishockeyklubbor har fasts pa
pakethallaren for att instruktorer skall kunna hjalpa till med balansen. Man har hallit
till pa en grusplan och pa asfalterade cykelbanor. Kontaktperson: Ingrid Larsson
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Karlstad.

CF i Karlstad har bedrivit Cfv under aren 1996-1999 i samarbete med Kyrkans
grenverk som ocksa tillhandaholl cyklar och hjalmar. Sedan 2004 bedrivs Cfv
tillsammans med Internationella kvinnoférbundet. Tva larare och tva personer fran CF
hjélper till. De har haft cirka 15 elever och har fatt lana cyklar fran kommunen. 4 x 2
timmar har utbildningen varit under varen. Utbildningen har bedrivits pa en
parkeringsplats. Kontaktperson: Eva Carlsson

Upplands Vasby

Sedan 2003 har CF i Upplands Vasby i samarbete med Studieférbundet VVuxenskolan
bedrivit Cfv. Under 2005 har ett ndrmare samarbete med Svenska for invandrare, SFI,
etablerats. Cyklar med stodhjul och stodhandtag har delvis anvénts. Cyklarna ar
privata varav cyklarna med stédhjul inkdpts av CFs Norrortskrets. En asfalterad
ishockeyplan har anvants for &ndamalet. Elevgrupperna har varit kring 7 personer med
en dubbellektion per vecka i sex veckor. Kontaktperson: Arne Wikstrém

Erfarenheter och rekommendationer

1. Inledning

Sammanstallningen riktar sig framst till dem som avser att arrangera Cfv och baseras
pa erfarenheter fran genomforda projekt och forfattarens egna synpunkter.

2. Elever och instruktorer

Behovet av Cfv ar stort, speciellt bland invandrarkvinnor. Det hander ocksa att mén
hor av sig och enstaka infodda svenskar som av nagon anledning inte kan cykla, men
det visar sig att det ndstan enbart ar invandrarkvinnor som deltar i Cfv.,

Det kan finnas flera skal till att vuxna vill lara sig cykla. For manga innebar det en
frihet att kunna cykla. Foér andra &r det ett praktiskt och billigt transportmedel. For
nagra, exempelvis inom hemtjansten, har det varit ett krav for anstallning att kunna
cykla. FOr nya svenskar &r det ett viktigt steg i att bli en del av det svenska samhéllet;
deras barn lar sig cykla och alla infédda svenskar kan cykla.

Eleverna kommer fran olika delar av varlden, frdn andra kulturer. Ofta kan de inte
svenska. Detta behdver man ta hénsyn till nar man planerar utbildningen.

| Upplands Vasby har Cfv bedrivits av svenska man, mestadels pensionarer. Pa de
andra orterna har Cfv genomforts nastan uteslutande av kvinnor, vilket i nagot fall
ocksa framstéllts som ett krav for att eleverna skall komma till lektionerna. Det har
inte gjorts ndgon speciell analys av vilka grupper av invandrare som ar kansliga for
om det & mén eller kvinnor som hjalper dem med Cfv.

Det har genomgaende varit svart att rekrytera instruktorer. De flesta har varit ideellt
arbetande medlemmar i CF. Forsok har gjorts att rekrytera elever som kommande
instruktorer men detta har &nnu inte lyckats. Har krdvs mer arbete for att finna en
langsiktigt hallbar modell.
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3. Organisation

Flera organisatoriska modeller har prévats med varierande resultat. Genomgaende har
alla projekt varit beroende av nagra eldsjalar, oftast fran CF, som staller upp pa ideell
bas for tillfredsstallelsen att se nya svenskar som kan cykla.

Om inget forandras sa kommer sakerligen Cfv att fortsétta pa spridda platser i Sverige
- baserat pa behov och tillgang till ideella eldsjélar. Alla sadana initiativ bor
uppmuntras och stédjas av berérda kommuner, invandrarorganisationer m.fl.

Om man daremot vill sprida verksamheten och gora Cfv allmant tillganglig sa kravs
ett annat angreppssatt. Nagra alternativ till ansvariga organisationer:
e Migrationsverket (provat i Karlstad)
e Vagverket
e Kommunerna - exempelvis i anslutning till utbildningar i svenska for
invandrare, SFI.
e Studieforbund sdsom ABF, Medborgarskolan och Studieforbundet
Vuxenskolan - med aktivt stod fran kommunen
e Invandrarorganisationer

Den naturliga hemvisten for utbildningen ar kommunerna. Det bor vara lika naturligt
att nya svenskar l&r sig att cykla och simma som att de lar sig svenska. CF kan hjéalpa
till med erfarenheter och metodik och i en del fall med instruktérer men, det ar inte
rimligt att Cfv ar helt beroende av ideella insatser.

Att samarbeta med ett studieférbund har visat sig fungera bra i ett par fall liksom
samarbete med invandrarorganisationer men detta ger ingen garanti for att Cfv gors
tillgangligt for alla.

Véagverket skulle kunna vara ansvarig samordnare for metodutveckling, hur Cfv bast
bedrivs, med hjélp fran CF och genom att kontinuerligt samla pa sig erfarenheter.

4. Finansiering

Cfv kostar pengar - &ven om den bedrivs ideellt. Det behdvs ett antal cyklar. Cyklarna
slits och behdver repareras. Elever och instruktorer maste ha ett fullgott
forsékringsskydd under utbildningen. Ytterligare kostnader for administration, lokaler
mm. kan tillkomma.

| de flesta projekten hittills har avgiften for eleven varit mycket lag, cirka 100 kr per
deltagare. Detta tacker inte ens de direkta kostnaderna for cyklar och forsakringar och
ar darfor inte hallbart langsiktigt. Antingen far eleverna betala en hogre avgift eller sa
far kommunen star for kostnaderna for cyklar och forsakring.

| de fall CF &r engagerade bor vi krava kostnadstackning och gérna en liten ersattning
till kretsen for ideella insatser.
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5. Utbildningens omfattning

Utbildningspassen har varierat fran 2 tim per vecka i 4 veckor till 3 tim per vecka i 5
veckor. 2 tim per vecka i 6 veckor har varit vanligt och tycks vara en lamplig
omfattning.

Under varterminen kan man starta i slutet av april och avsluta i bérjan av juni. Under
hostperioden bor man starta sa tidigt som majligt i augusti for att kunna avsluta i slutet
av september eller borjan av oktober.

Man kan delvis anvanda vinterperioden for trafikundervisningen och for forberedande
traning pa motionscyklar.

6. Plats for cyklingsutbildning

Det finns erfarenhet av olika underlag for Cfv. Erfarenheterna ar inte helt entydliga
men nagra rekommendationer ar generella:
e Platsen bor vara sa stor sa att eleverna inte behover riskera att kollidera
e Enplan yta &r att féredra - om det finns backar riskerar elever att tappa
kontrollen i utférsbacke och kan ha svart att halla tillracklig fart i
uppfdrsbacke.
o Asfalt ar lattast att cykla pa och minskar risken for omkullakningar - men om
man ramlar slar man sig mer &n pa grus eller gras.
e Grusplan tycker manga ar bra - lite mjukare an asfalt.
e Om man kan finna nagot som ar slatare &n en grusplan och mjukare &n asfalt sa
vore det idealiskt. Sadana ytor finns pa idrottsplatser men hittills har ingen fatt
tillgang till dessa for Cfv.

7. Cyklar och utrustning

Alla elever maste ha cykelhjalm. Det finns ibland majligheter att fa hjalmar fran NTF
eller fran kommunen. | annat fall far eleven kopa egen hjalm.

Cyklarna bor vara robusta men behover inte vara véxlade. De bor var latta att cykla.
Om utvéxlingen ar for hog och vaxel saknas kan ett storre drev pa bakhjulet hjalpa.

Cyklarna bor ha navbroms och handbroms. Det gar utmérkt att lara elever cykla pa
cyklar med enbart handbroms men eftersom de flesta brukscyklar i Sverige har
navbroms sa bor eleverna lara sig att anvanda navbroms. Samtidigt bor man lara sig att
anvanda handbromsen som komplement. Handbromsen kommer ocksa val till pass i
utbildningen.

Cyklarna bor ha snabbkoppling pa sadelstolpen. Det ar ocksa bra om det finns cyklar
av olika storlekar. Storst ar behovet av sma damcyklar eller flickcyklar. Det har visat
sig att cyklar med 27-tumsdéck passar de flesta. Lagt insteg underlattar.

Stodhjul och stédhandtag rekommenderas. Detta har provats med gott resultat i
Upplands Vasby. Det finns inga stodhjul att kopa till vuxencyklar utan dessa maste
specialtillverkas. CF i Upplands Vashy kan genom konstruktoren Arne Wikstrom bista
med rad om hur dessa skall utformas.
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Spinningcyklar eller motionscyklar &r ett bra komplement for att l&ra sig att trampa
och fa upp trampstyrkan. Det finns exempel pa vuxna som sjalva lart sig cykla efter att
de forst tranat att trampa pa motionscykel.

8. Metodik

Inledning

Nedanstaende rekommendationer &r framst baserade pa erfarenheter fran Upplands
Vashy. Dér har vi haft tillgang till cyklar med stodhjul och stodhandtag vilket ger
majligheter till en stegvis inlérning.

For manga elever kan metodik synas 6verflodig - de lar sig cykla redan forsta gangen
med minimal hjalp. Det kan darfor vara bra att direkt prova pa cykel med stodhjul
vilka som naturligt lar sig att cykla direkt och vilka som tycks ha svarare. For dem
som har svarare att lara sig kan det vara bra att folja nedanstaende steg som gor att
eleven l&r sig en sak i taget.

Nar man ar en grupp instruktorer si maste man tillsammans ga igenom metodiken sa
att alla lar ut pa samma satt.

Informationsmote

Innan man startar Cfv behdver man ha ett informationsmote i klassrum dér man
berattar om hur utbildningen kommer att bedrivas och vilka moment man gar igenom.
Har gar man ocksa igenom vilken kladsel och utrustning som eleven behéver ha:
Cykelhjalm &r obligatorisk

Langbyxor - kjol &r ] tillatet

Bekvama skor - hdgklackade skor ar forbjudna

Handskar for att skydda vid eventuell omkullkérning

O6mma skyddande klader

Om man har tillgang till skydd for kna och armbagar sa &r det bra men absolut
inget krav. Endast enstaka elever har haft sddan utrustning.

Motionscykel

Forsta steget dr att lara eleven att trampa runt pa en cykel. Cyklister forutsatter ofta
felaktigt att det ar naturligt att trampa runt pedalerna pa en cykel eftersom vi sjélva
gjort det sa lange vi minns. For en nyborjare ar detta ett svart moment som man bést
tranar pa en motionscykel eller spinningscykel inomhus. Samtidigt far man lara sig hur
man stéller in sadelh6jd, hur man placerar fotterna pa pedalerna mm. Det kan vara en
viss nackdel att man inte har frihjul pa motionscyklar men detta uppvags av att eleven
sitter tryggt och stadigt under detta moment.

Det finns for 6vrigt numera utrustning for en vanlig cykel som monteras i en stallning
och bakhjulet far driva en bromsad trissa. Den fungerar utméarkt som en motionscykel
med den fordelen att man sitter pa en riktig cykel.

Om eleverna kan ga pa ett par nyborjarpass i spinning sa ar det en bra forberedelse.
Annars bor cyklingsutbildningen starta med ett par lektioner i en spinninglokal.
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Visa hur fotterna skall placeras pa pedalerna, hur hégt man bor sitta och lampligt
avstand till styret. Nyborijare vill ofta sitta lagre an vad som man normalt
rekommenderar. Det gor att de kanner sig lite tryggare eftersom de nar ner till marken
lattare. Det far dock inte bli sa Iagt att det blir svart att trampa runt.

Uppmuntra eleverna att sjalva trana pa motionscykel eller med spinning.

Cyklar med stodhjul kan ocksa anvandas for att trana tramprorelsen. Eleven maste
dock forst lara sig att bromsa sa att hon kan stanna tryggt.

Bromsa

Har finns tva alternativ. Antingen lar man eleven direkt att bromsa med pedalerna eller
ocksa borjar man med enbart handbromsen. Var erfarenhet ar att det ar enklast for
eleven att borja med handbromsen eftersom pedalbromsen komplicerar tramprorelsen
och balansen. Pedalbroms kan man léra sig nar man lart sig trampa och borjar fa
balansen i cyklingen.

Det forsta eleven skall trana pa ar att bromsa sa hon kanner sig trygg i att alltid kunna
stanna. Eftersom hastigheten ar l1ag i borjan sa racker bromsverkan fran handbromsen.

Pa cykeln med stodhjul bor man lara sig att bromsa bade med handbroms och med
pedalbroms innan man gar 6ver till en cykel utan stodhjul.

Balans

Nar man ser att eleven kan trampa och halla en lagom hastighet utan hjélp &r det dags
att trana balansen. Eleven far cykla med stodhjul tills hon kan cykla rakt fram utan att
stodhjulen tar i. FOrsok undvika att eleven svanger for mycket med stoédhjulen. Om
man svanger sa att stodhjulen tar i sd motverkas balansen i cykeln. Vi har latit
eleverna cykla rakt fram, stanna, darefter vanda med hjélp av instruktér och sedan
kora tillbaka rakt fram till andra andan av évningsplanen.

Var uppmarksam pa hur eleven beter sig for att halla balansen. Nagra forsoker att
parera med dverkroppen som om man gar pa lina. De maste vénjas av med detta
eftersom de annars far ont i ryggen. Forsok att hjalpa dem att halla fart och att sitta
stilla och anvanda styret for att halla balansen.

Nar eleven sjalv kanner sig redo att prova en cykel utan stodhjul sa ar det dags for
nasta steg i balanstraningen. Har maste instruktoren springa med for att kunna hjélpa
till att halla farten och att forhindra att eleven kor omkull. Det visar sig att det &r
viktigare att hjalpa eleven att halla farten, dvs. skjuta pa, an att halla cykeln i balans.
Om cykeln haller farten sa kommer balansen oftast naturligt. Om man daremot haller
emot i lag fart sa tenderar eleven istallet att luta sig at fel hall. Det vanligaste &r att
eleven ramlar for att hon glommer att trampa. Till hjalp behdvs stodhandtag som ar
monterat 6ver cykelns pakethallare. I stodhandtaget som anvénts i Upplands Vasby
finns ocksa en extra handbroms som instruktéren kan anvéanda for att stanna om eleven
glommer att bromsa. Det fungerar dven med vissa modeller av stédhandtag som gar att
kopa hos cykelhandlare avsedda for barn och som monteras runt sadelstolpen. Det gar
ocksa att halla i pakethallare eller i sadel men det ar mycket jobbigare och innebar
storre risk bade for instruktor och elev. | Varberg har man med gott resultat anvant en
ishockeyklubba som fésts bak pa cykeln som stodhandtag.
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Ratt snart brukar eleven kunna cykla utan att instruktéren haller i stodhandtaget men
man behdver hjalpa till nar eleven startar och nér hon skall stanna. Man kan behdva
springa med under en period ytterligare for att eleven skall k&nna sig trygg.

Starta och stanna
Hur man startar och stannar 6var man bast utan stddhjul eftersom stédhjulen sitter i
vagen nar man stall trana pa detta moment.

Samtidigt som eleven bérjar trana utan stédhjul fér man in momentet om hur man
startar och hur man stannar. Visa sjalv flera ganger och lat sedan eleven gora efter.
Instruktoren maste halla i stodhandtaget sa att inte eleven ramlar.

Trafiktraning

De elever som bedoms tillrackligt bra kan man ta med, en och en, pa smaturer langs
cykelbanor. Ofta har de enkla fragor om var man cyklar, pa vilken sida, vad som galler
vid korsningar mm. Detta har vi endast hunnit med i enstaka fall.

9. Trafikundervisning

Cfv bor kompletteras med en teorigenomgang av trafikregler. Har kan NTF hjalpa till.
Det finns ocksa utmarkt material pa VVagverkets hemsida som man kan anvanda for
andamalet.
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