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Cykelskola MTB

For barn och nybdrjare

1 Att arrangera en cykelskola MTB

Att arrangera en cykelskola MTB éar ett utmarkt satt att starta upp
en MTB-verksamhet i en lokalavdelning. Malet med cykelskolan
ar att deltagaren skall bli en béttre cyklist och fa ett hogre
sjalvfortroende i sadeln genom att behérska balans, styrning,

bromsar och vaxlar.

Att deltagarna far chansen att under en avgransad period ldra sig
nagot nytt fran grunden gor det enklare att attrahera nya
deltagare. Och med stor sannolikhet kommer merparten av
deltagarna att efter skolan vara intresserade av nagon form av

fortsattningsaktivitet, t.ex. gruppturer en dag i veckan.

1.1 Uppldgg

Cykelskolan bor genomforas relativt koncentrerat och omfattar
ungefar fem tillfallen. Ett lampligt uppldgg kan vara att kora fem
vardagkvallar (t.ex. 18.00-19.30) efter varandra, garna i
inledningen av sommaren. Varje pass har ett eget tema vilket gor

det enklare att planera 6vningar for respektive dag.

Det exakta uppléagget for cykelskolan behdver anpassas efter
forutsattningarna i respektive lokalavdelning. Finns det t.ex.
andra aktiviteter som krockar och nar har ledarna majlighet att

kora.

1.2 Malgrupp

Malgruppen for cykelskolan kan varieras baserad pa det lokala
intresset och pa vad som passar er som ledare. Har man t.ex. barn
i en viss alder sa ar det vl en bra niva att borja pa. Nedan listas
forslag pa ett antal olika malgrupper och vad du bor beakta som
ledare for respektive grupp. Givetvis kan du som ledare
kombinera en eller flera av dessa malgrupper, allt beroende pa

tillgang pa deltagare och ledare.

1.2.1 Barn 3-5dr
Ryggknackargruppen. Méanga i denna alderskategori kan cykla

men langt ifrdn alla. Ar du inte véldigt tydlig i din inbjudan finns
det darfor en risk for att du far ett antal deltagare som inte alls
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kan cykla eller som kommer pa springcyklar. Rékna inte med att ta ut denna grupp i skogen utan

rakna med att halla 6vningarna pa en grus-, grés- eller asfaltsplan. Forenkla 6vningarna och forsok

att halla relativt korta pass pa runt en timme. Fokusera pa att styra

cykeln.
Villkor & 1.2.2 Barn 5-8 dr
Hikorfor Det finns fortfarande méanga i denna alderskategori som inte kan
cykelskolan! cykla eller som &r relativt nya pa det. Samtidigt finns det de som har
oo cyklat i flera r och som har ett valdigt hogt tempo och som ar

skickliga pa sadeln. For att begransa spannet ar det lampligt att i

Forattfa en harmonisk inbjudan stilla krav pa att deltagarna skall kunna cykla ett par

h givande cykelskol
och glvande cykelskola kilometer. Man kan ocksa begransa aldersspannet, t.ex. fran 7 ar.
for alla brukar vi alltid
fastsla ett par villkor Sarskilt viktigt att tdnka pa i denna grupp ar att du kommer att ha
forsta dagen. ett par barn som kor 6ver sin formaga och dar din roll som ledare

) forr blir att bromsa dessa. Andra kommer att vara valdigt osdkra i
e Ingen tdavling mer

En s i sadeln och behover hjalp med att bygga upp sjalvfortroendet.

e Lova att alltid I forsta hand kommer ni att kora 6vningar pa grus, gras eller
férsoka. asfaltsplaner men i denna alderskategori dr de ocksa mogna for
e Gedig inte. enklare stigar. De flesta kommer att ha 16-tummare eller 20-
_ . ) tummare vilket gor det svarare att passera hinder i skogen sa se till
Dessa villkor later vi N e e . .
att anvanda sléta stigar. Forsok att hitta platser utan for mycket
sedan genomsyra .. o
. backar om ni inte vill ga mycket.
skolan och de &r bra
att plocka fram som De flesta cyklar kommer ocksa att ha fotbroms sa var noga med att
motivatorer. podngtera vikten av att alltid hélla fotterna pa pedalerna, annars kan
de inte stanna. Manga cyklar kommer att ha véxlar men langt ifran

alla. Har de flesta vaxlar ar det en bra alder introducera vaxling i.

1.2.3 Barn 9-12 ar

De flesta i denna grupp kommer att ha cyklat ett par ar och borjar kdnna sig relativt sdkra i sadeln.
Manga kommer att halla pa med diverse trick sdsom att sladda eller att kora pa bakhjulet. Och de
kommer att krdva storre utmaningar och lar sig fort. Det finns dock de som kanske dnnu inte har lart
sig cykla eller som har svart med balans och med att styra. Det finns ocksa ett antal forsiktiga

cyklister som man behover fa med sig i gruppen.

De flesta i gruppen kommer att ha 24-tummare eller 26-tummare utan fotbroms men ofta vager
cyklarna ganska mycket. Manga kan kora samma stigar som vuxna men tank pa att inte kora for
hart da trottheten kommer plotsligt. I denna alder ar det lampligt att introducera lastpallarna och att
jobba med olika 6vningar kring dessa. Det ar ocksa lampligt att leta ratt pa olika hinder pa stigar i
omradet (t.ex. steniga omraden, backar eller rotter) som ni kan bygga 6vningar kring. I denna alder

ar det ocksa extra viktigt att jobba med ”ldngsamma” dvningar for att bygga balans och kontroll pa
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Sakerhetsplan

Sakerheten ar viktig och
du bor uppratta en
sakerhetsplan for
aktiviteten i enlighet med
Friluftsframjandets
rutiner. Ju dldre deltagare
och ju mer avancerad
aktivitet, desto mer
avancerad blir
sakerhetsplanen. Ett par
tips for att hantera
sakerheten for gruppen ar
att se till att alla ledare har
forsta forband, telefon
och en kontaktlista med
telefonnummer till
samtliga deltagare,
anhoriga och dvriga
ledare. Kontrollera att alla
deltagare har en hjalm
som sitter bra innan
aktiviteten och gor en
enklare egenkontroll pa

cykeln.

Om du arbetar med barn
ar det en bra idé att
informera foraldrar om att
de behover vara nabara
per telefon. Vid langre
turer ar det viktigt att
kanna till extraktions-
vagar samt vagar fOr att
korta av turen om nagon
blir trott.

Cykelskola MTB

cykeln. Det dr nagot som de normalt inte har tankt pa. Ofta kan
dessa deltagare hantera styrningen relativt bra men behover 6va

pa sparval, balans och véxlingar.

1.2.4Allmén nybdrjargrupp

Denna grupp attraherar de som vill ldra sig men som inte riktigt
kanner sig mogna for mer etablerade grupper eller
cykelforeningar. Deltagarna far en chans att starta fran borjan och
behover inte “oroa” sig for att inte hinna med mer erfarna eller
valtranade cyklister. Denna form kan ocksa attrahera cyklister
som var aktiva for ett antal ar sedan och ge dem chansen att hitta
tillbaka till cyklingen. Givetvis kan man ocksa begransa den

allmédnna nyborjargruppen till att t.ex. vara en tjejgrupp.

1.3 Inbjudan

Oavsett vilken malgrupp du vander dig mot s& behdver du vara
tydlig med malgrupp och forkunskapskrav i din inbjudan och
din beskrivning av aktiviteten. Var erfarenhet ar att ju yngre barn
man riktar sig mot, desto storre &r risken att foraldrarna har en
tendens att 6verskatta sina barns formaga vilket leder till en mer
splittrad grupp och en storre utmaning for dig som ledare.

Foljande saker ar bra att ndmna i inbjudan (utover plats, tid etc.):

Malgrupp
e Forkunskapskrav, t.ex. att barnen ska kunna cykla redan

e Cykel, t.ex. om de ska ha en cykel med véxlar och som ”tal”
skogen.

e Utrustning, t.ex. vattenflaska och hjalm.

Utover dessa delar dr det bra att ndimna att det handlar om MTB
samt att det inte finns nagot tavlingsmoment. Vill man sa kan
man dven skicka med en kort beskrivning om Friluftsfraimjandet
samt att om aktiviteten kraver att man ar medlem. Ett exempel pa

inbjudan finns i bilaga 1.

1.4 TerrGngen
Terrangen bor givetvis anpassas baserat pa malgrupp men for att

arrangera en cykelskola racker det lampligt med en plan sdsom
en lugn parkering eller dylikt. Det dr bra om det finns tillgang till
bade asfalt, grus och gras och garna till en backe eller slutning.
Det ar viktigt att det inte kommer nagra bilar som stor
ovningarna. Ovningarna kan sedan fixas med hjalp av koner, rep

och lastpallar enligt nedan.
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Det kan ocksa vara bra att ha tillgang till ett par stigar med
varierande svarighetsgrad och for dldre grupper kan det vara bra

att bryta 6vningarna med en tur i skogen eller pa en grusvag. For El-assisterade

cyklar

mer avancerade grupper kan man anvanda svarare omraden pa
stigar fOr att gora Gvningar pa plats, t.ex. att finna linjen pa en
stig, att passera ett omrade med stenar eller rétter, ta sig 6ver en oo

stock eller att klara av en svar uppfor- eller nedforsbacke. I skrivandets stund

1.5 Allemansratten och ansvarsfullt cyklande [Peig e e el SRion @

Enligt allemansratten ar det tillatet att cykla pa stigar i skogen hur el-assisterade

utan markégarens tillstand. Daremot bor du ha markéagarens cyklar skall hanteras i

tillstand for att fa organisera gruppaktiviteter pa denne mark Friluftsfrémjandet samt

vilket inkluderar MTB. Utmaningen ar att du troligen behover om de lagligen far

tillstand fran flera markégare for langre turer samt att det inte &r framforas i naturen.

ovanligt att stota p4 markédgare som &r skeptiska mot MTB av Aven om dessa cyklar

olika anledningar. For att fa tillstand ar det darfor viktigt att ha ger nya méjligheter att

ett par argument infor diskussionen med markégaren och det ta sig ut i naturen sa

mest kraftfulla brukar vara anvanda Friluftsframjandets goda kan de riknas som

rykte samt att lara ut ansvarsfullt cyklande: motordrivna fordon,

och inte far framforas
e Cykla ej 6ver planteringar, akrar eller kansliga omradet. utanfor vigar.

e Setill att de som gar pa dina grupper ocksa upptrader vettigt i
samhallet sa att de inte cyklar 6ver parkmark, grasmattor och tar hansyn till andra i trafiken.

e Var uppmairksam och visa hdnsyn for andra som finns pa stigen. Ge alla andra har foretrade pa
stigen. Stanna och slapp forbi om du moter hastar, djur eller vandrare. Om de har klivit at sidan,
beritta att det kommer en grupp och hur manga ni ar. Ta det lugnt vid passeringen.

e Var radd om stigen. Undvik mjuka stigar, sédrskilt pa varen och hosten nar det dr blott och mjukt i
markerna eftersom du kor sonder stigen.

e Undvik att cykla 6ver kadnsliga marktyper. Exempel dr lavmarker, berghallar med mossor och lavar,
mjuka dngsmarker, mossar och karrmarker.

e Sladda inte eftersom det lamnar spar pa stigen som irriterar andra. Det leder ocksa till att man noter
ut dubbarna i onédan.

e Undvik att cykla pa elljusspar om det inte &r tillatet. Led cyklarna.

Folk kommer att cykla i skogen dnda men genom att delta i var verksamhet far de lédra sig att cykla
och visa hdnsyn for naturen och andra som vistas i naturen. Det kan ocksa vara bra att kanna till att
det ar tillatet att cykla pa enskilda vagar och att markégare inte far sdtta upp skyltar som férbjuder

cykling. Daremot kan det ju vara bra att respektera sadana skyltar for att undvika konflikter.

2 Deltagarna

Precis som i all vér ovriga verksamhet finns det en uppsjo av olika deltagare som alla har olika mal

med sitt deltagande. Vid arrangerande av en cykelskola dr detta inte ndgot storre problem eftersom
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man ofta ror sig pa en begransad yta men det ar en storre utmaning om ni vill ge er ut pa lite langre
turer. Da ar det viktigt att alla deltar eftersom ni forflyttar er och det gar helt enkelt inte att lamna

nagon kvar.

For att hantera detta ar det viktigt att stdlla krav pa deltagaren och dennes utrustning samt att kunna
dela upp gruppen i baserat pa hur snabba eller motiverade de ar. Detta ar extra viktigt nar man

arbetar med barn eftersom nivan kan skilja mer pa deras formaga.

2.1 Storlek p& gruppen

Var erfarenhet ar att varje ledare kan hantera ungefar fem barn. Ju dldre och jamnare gruppen blir,
desto fler kan man hantera. Tank dock pa att gruppen ocksa ska “rymmas” i skogen och inte bli for
utdragen. Kor man sin aktivitet eller cykelskola med fler deltagare och ledare ar ett bra knep att dela
upp gruppen i mindre grupper med jamforbar formaga och kondition pa cykeln. Lampligt ar da
grupper med ett dussin deltagare och tva ledare. Pa cykelskolan (ddar man ar rimligt stationar) ar
uppdelningen inte lika kritisk men forsok att gora den forsta dagen och hall dérefter grupperna
rimligt intakta. Kor upprop, samlingar och avslutningar gruppvis sa blir det enklare att se alla

deltagare och enklare att fa en dialog med dem.

Aven om man fran borjan &r tillréckligt med ledare kan det ju ibland vara sa att ndgon har férhinder
och ar franvarande. Nar vi kor i skogen kor vi oftast med en ledare forst och en ledare sist i gruppen
men har man ledarrist dr detta inte majligt. Men det finns ett par knep for hur man kan fa ledarna att

racka till.

e Anpassa 6vningarna sa att dessa kors med i cirklar eller pa begransad yta.
e Vilj andra vagar, det ar t.ex. lattare att hantera en storre grupp pa en grusvag an pa en stig.

e Tahjalp av fordldrar eller av aldre cyklister i gruppen.

Oavsett vilken alder eller aldersspridning man har i sin grupp verkar det finnas en naturlag som
sdger att det blir tre mindre grupper. Det finns de som vill och kan kora valdigt fort, de som cyklar
paiett medelhogt tempo och de som har ett lagt tempo. Har man vuxna deltagare dr det enklast att
fraga hur snabbt man vill kora just idag men jobbar man med barn kommer de flesta att svara att de
vill kora i snabba gruppen. Men for att alla ska ha roligt bor ni dela gruppen efter allas formaga. Ett
par verktyg kan da vara att:

e Kora en diagnos (se nedan) forsta dagen och dela in gruppen. Justera vid behov i dialog med
deltagare och 6vriga ledare.

e Dela upp gruppen baserat pa hjulstorlek, t.ex. 20”, 24” och storre.

e Stam av med deltagarna efter varje pass om de tyckte det var lagom tempo, justera vid behov.

e Kalla grupperna nagot neutralt, t.ex. “r6d”, “bla” och ”"grén”, eller “supersnabba”, ”dundersnabba”
och ”toksnabba” for att undvika “minsta”, “langsamma” eller “lugna” gruppen nar man jobbar med
barn.

Forsok ocksa att tanka pa “kompisgang” och dylikt sa att ingen kanner sig utanfoér gruppen. Ibland

kan det dock vara bra att splittra dessa, speciellt om de har olika férmaga.
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2.2 Krav

En annan viktig sak for att fa en fungerande grupp ar faktiskt att vaga stélla krav pa deltagarna och
deras utrustning. Om ndgon t.ex. kommer med en cykel som har pyspunka sa kommer det att
drabba alla andra och skulle de komma utan en bra hjalm sa ar det givetvis en oacceptabel

sakerhetsrisk.

Aterigen #r det viktigast nar man jobbar med barngrupper. Nir det galler cykelskolan &r det viktigt
att skriva att barnen SKA kunna cykla redan. Skriv detta redan i inbjudan och skriv gérna att de ska
kunna cykla ett par kilometer. Det andra kravet ar att de ska ha en fungerande cykel och en bra
hjalm. Det tredje kravet géller framforallt i gruppverksamheten nar man ger sig ut pa langre turer

och de ar att de ska vilja vara med och cykla. Vill de inte, kommer man inte sardeles langt med

gruppen.

For vuxna deltagare handlar kraven mer om att fa likvardiga deltagare i gruppen och detta gér man

enklast genom att beskriva aktiviteten med forkunskapskrav.

2.3 Utmanande deltagare
Oavsett grupp sa brukar det alltid finnas deltagare som sticker ut. Med risk for att generalisera

hejdlost sa foljer har ett par kategorier som vi har stott pa och lite tips for hur man kan hantera

dessa:

Vildbattingarna kor sa fort det bara gar och det kan aldrig ga tillrackligt snabbt. De kor garna bade
pa bak- och framhjulet, eller pa inga hjul alls (d.v.s. hoppar). De ar ofta skickliga men kanske kor
nagot 6ver sin formaga. Ovningarna kérs fort och fel. Ett par knep for att fa dessa att kora lugnare ar
att gora Ovningarna sa sakta som mojligt eller att hitta 6vningar som gor att de kan hitta linjen pa
stigen eller forbi vissa hinder. Kér man 6vningarna pa grus sa kommer de att méarka att hastighet

kanske inte alltid ar ratt.

De ingsliga tvivlar pa sin formaga och kor FOR sakta sa att de inte klarar dvningarna. Ska man t.ex.
over en backe sa maste man ha lite fart. Ofta har dessa deltagare svart att hanga med 6vriga gruppen
och vill garna st over 6vningar som verkar svara. Dessa kan man hantera genom att successivt
bygga upp sjalvfortroendet genom att hjdlpa dem genom stegrande svarigheter. Det dr ocksa bra att
sdga att “cykeln kan” och att hanvisa till att de har lovat att forsoka. Kann dig fram och ge dem stod
sa kommer du efter ett par pass att ha byggt upp deras sjalvfortroende valdigt mycket. Ett annat bra
knep é&r att lata dem upprepa 6vningar (eller att kora samma slinga pa en stig) sa manga ganger att

de tycker att de ar enkla. “Lura” dem ocksa med roliga 6vningar.

De ovilliga (blabarsplockarna) har egentligen inte ndgon lust att vara pa cykelskolan eller att vara
med i gruppen. Kanske ar de dar for att fordldrarna vill att de ska vara dér. Pa en cykelskola ar detta
inte ett jatteproblem men i en gruppverksamhet dr det svart att hantera eftersom det sinkar hela
gruppen. Ibland har de en délig dag sa ge dem ett par ganger innan man domer. Dérefter ar det
dock oftast bast att ta en dialog med barnet eller med foraldern och helt enkelt fraga om de verkligen

ska vara dar. Fraga " Vi cyklar i skogen och pa grusvagar och det ar det vi gor. Vill du det ar du
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valkommen men vill du inte det just nu s& kanske du vill vdnta en termin och forsoka igen senare?”

Tyvarr ar denna hantering nddvandig eftersom vi sillan har tillrackligt med ledare for att avsatta en

ledare for ett barn som inte vill.

De med avvikande férmaga dr de barn som pa nagot satt har lite svarare an sina jamnariga
kamrater. Det kan t.ex. vara att de saknar balansen, har svart att komma igéng eller har svart att
halla linjen pa en stig. Troligen har de helt enkelt inte cyklat lika mycket som dessa och har darfor
inte samma formaga och skulle egentligen dka med en yngre grupp. Sjalvfallet blir detta problem
eftersom ingen vill bli nerpetad. Losningen ar att identifiera bristerna och férsoka coacha dem lite
extra, kanske genom att kora ett par specifika 6vningar med dem. Kanske kan man ocksa ge dem lite

"hemléxa” till ndsta gang.

3 Utrustning
Alla har val hort att MTB ar en utrustningssport och givetvis dr det

sa.
3.1 For évningarna Packlista
Med relativt enkla medel kan man bygga en stor mangd olika oo
ovningar pa en relativt liten yta. Den utrustning vi anvander flitigt .
. Ovningar:
ar:

e Koner
Koner for att markera var 6vningar borjar och slutar samt som e Rep
rundningsmarken. Valj gdrna laga koner (fotbollskoner) sa att de inte e Repringar
valter eller blaser bort. Dessa ar ocksa enklare att fa ner i ryggsacken. e Plankor
Vi har ett trettiotal koner vilket racker gott och val till tre grupper. * Lastpallar
Kan man hitta koner i olika farger sa kan man gora dnnu tydligare Ledare:
instruktioner.

e Forsta forband
Rep eller snoren anvander vi f0r att markera slingor eller e Deltagarlista
avgransningar pé plana ytor. Man kan pa sa sitt fa till en bana eller o Telefon
en stig som deltagarna skall kora. Vi har ett par-tre rep pa ungefar 30 : zz’;’ir}lgaskor
meter. Det duger gott med billigt rep men valj en farg som syns e  Armbandsur

tydligt. Ett annat knep ar att gora ett antal repringar som man kan

bygga diverse évningar med hjilp av.

Plankor ar bra for att balansera, cykla lingts med eller pa tvéaren 6ver. Vilj garna laga plankor och

kanske med varierande bredd.

Lastpallar &dr en guldgruva, framforallt for grupper med dldre deltagare. Har man tre-fyra lastpallar

sa kan man arrangera dessa pa olika satt for att astadkomma olika hinder.

Naturmaterial sdsom stenar och pinnar &r bra for att bygga ett antal olika 6vningar. Jobba med det

som finns omkring dig och anvands fantasin.

Utrustning ¢ 7
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Vippbrida ar ett mer avancerat tillbehor men ar nagot som verkligen kan bygga sjalvfortroende pa

ett lysande satt.

Som ni ser ar detta relativt enkel utrustning och for ungefar 500 kr far man en komplett uppsattning

till alla 6vningar man kan tankas behova.

3.2 Forledarna
Alla ledare ska ha telefon, forsta forband med extra sartvatt och extra plaster samt en telefonlista

over alla deltagare enligt sikerhetsplanen. Var erfarenhet ar ocksa att det dr bra att ha med sig ett

Verktygskit

Pump (vanlig,
bilpump och presta)
Skiftnycklar
Skruvmejsel (bits)

par fulflaskor med vatten till deltagarna (speciellt till barn som inte
har med sig egna och som inte vill dela flaska med andra barn).

Utover det ar det bra att ledarna har varsitt grundlaggande
verktygskit fOr att hantera eventuella haverier. Till vanster finns en
lista 6ver verktyg och reservdelar som kan vara bra att ha med sig.
Tank pa att anpassa verktygen till de man cykla med. Ta garna med
en reservslang istallet for lagningskit och tank pa att manga barn-

cyklar saknar snabbkopplingar sa ta med ett par skiftnycklar. Ett par

Kedjebrytare och lankar fran nadgra gamla kedjor kan ocksa komma vl till pass.

reservlankar

Multitool (tang) Personligen foredrar jag ocksa att ha med ett armbandsur som du

g/lul”[tijverclidyg Ss antingen satter pa cykeln eller runt armen for att enkelt kunna halla
e : koll pa tiden. Och har de en dldre cykel s& gor det inget att du luftar

Eltejp/silvertejp

Sl denna ett par ganger under skolan. Pa sa satt visar man deltagarna

Slang, 20” och att man absolut inte behover en varstinghoj for 20-30 000 kr. Ett sista

24/26” rad ar att packa i en relativt rymlig ryggsack da det inte dr ovanligt

O REEEWiREEE att man far frakta en och annan tréja at yngre deltagare.

3.3 For deltagarna
Vi borjar med cykeln. Yngre deltagare har generellt sett en storre variation pa cyklar an dldre

deltagare och sa lange den fungerar &r det svart for dig som ledare att stélla nagra hogre krav pa
barnens utrustning. Upp till och med 20” spelar det ingen som helst roll om cykeln har MTB-stuk
eller inte, for 24” ar MTB att foredra men vissa klarar sig med en vanlig hoj, framférallt pa
cykelskolan. Det du behover gora ar att se till att bromsarna fungerar och att cykeln gar igenom en

egenkontroll (se nedan). Det behver ocksa finnas luft i ddcken (det dr inte ok med pyspunka).

Nar det galler mekande sa rekommenderar vi att du endast atgardar det som behovs for att cykeln
ska fungera under passet och sedan skickar med 6vriga atgarder som “hemlédxa”. Annars riskerar du

att bli mek-partner for hela gruppen vilket du kanske inte vill.

Sedan hjdlmen. Det &r en sjalvklarhet att alla ledare och deltagare har hjalm. Hjalmen ska tdcka
pannan, hjassan och bakhuvudet. Den ska sitta rakt pd huvudet och gé ned till ungefar mitten av
pannan sa att den skyddar utan att skymma sikten. For sma hjdlmar tenderar att hamna langt bak pa

huvudet och det dr da dags att byta. Hjalmen ska heller inte vara for stor, vilket kan kontrolleras
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genom att skaka pa huvudet. Om en deltagare har en olamplig hjalm sa maste hjalmen omgaende
bytas ut (du som ledare maste avgora om de kan delta pa dagens pass). Hakremmen ska vara
atdragen sa ett eller tva fingrar ryms mellan hakan och remmen och y-spannena ska justeras sa att

de sitter strax under Oronen.

I 6vrigt rekommenderar vi att deltagarna har cykelhandskar och glasdgon for att minska effekten av
en vurpa, lera och grenar. Det dr ocksa bra om de har egna vattenflaskor (vilket ocksa ar en bra gava

vi terminsavslutningen).

Nar det géller deltagarnas utrustning sa bor du ocksa vara forbered pa att du kommer att fa fragor
om ny utrustning. Det kan rora sig om allt ifran vilken hjalm eller vilka glasogon man bor viélja till
om det ar dags att byta cykel till en ny storlek. Har maste du sjdlv avgora i vilken grad du vill och

kan svara men det ar bra att vara forberedd pa att fragor kommer.

4 Genomforande Cykelskolan

Som tidigare beskrivits bor cykelskolan koras som en relativt koncentrerad aktivitet. Vi har valt att
kora en intensivkurs pa fem pa varandra efterfoljande kvallar i inledningen av sommaren. Redan
forsta dagen gar vi igenom skolans mal (Att alla ska bli en battre cyklist an de ar idag) och
grundpelare (Ingen tavling, Att alltid forsoka och Att aldrig ge upp). Vi har valt att ha ett tema {or
varje dag for att enklare kunna vélja Ovningar och for att formedla vad deltagarna kommer att f&
lara sig. Varje pass inleds med en samling med upprop och avslutas med en samling och kort

avstamning av dagens aktiviteter.

4.1 Tema for dagen
Vi har valt att dela in var cykelskola i foljande pass.

4.1.1 Pass 1: Inledning/Diagnostik
Borja med att besikta cyklar och kontrollera att hjdlmen sitter som den ska. G& ocksa igenom vad

som galler for ansvarsfullt cyklande i naturen (allemansrétten). Gor darefter ett par enklare
ovningar, t.ex. bromstest och nagon kortare slinga for att se hur de hanterar cyklarna. Dela vid
behov in i grupper efter vad ni tror ar ratt. For de yngsta kan man sedan kora 6vningar pa temat

Styra och Balans och for de édldre ar det bra att borja med Bromsa-6vningar.

Det ar ocksa viktigt att prata om hur de skall varda sina cyklar samt om vad de bor ta med sig for
utrustning (t.ex. vattenflaska).

4.1.2 Pass 2: Styra
Syftet med detta pass ar att de skall bli battre pa att fa cykeln dit de vill. For dldre deltagare kan det

handla mer om att ldra sig ldsa linjen i skogen for att undvika svarigheter. Har ar det ocksa bra att

uppmadrksamma deltagarna pa att framhjul och bakhjul inte foljer samma linje.
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4.1.3 Pass 3: Balans
Aven detta handlar egentligen om att kunna placera cykeln dér de vill att den ska hamna. Ju béttre

balans deltagarna far, desto battre kan de hantera svarigheterna pa stigen. Har kan man ocksa ga

igenom hur man hanterar balansen vid kurvtagning samt uppfors- och nedforskorning.

4.1.4 Pass 4: Bromsa och vaxla
Att bromsa och vidxla ratt handlar om att kunna planera sin korning sa att det gar smidigare att ta

sig genom skogen. For de yngsta ar det kanske forsta gangen de borjar jobba med viaxlar och det &r
kul att hitta farten i cykeln. For de dldre handlar det ofta om att ligga pa ratt vaxel vid ratt tillfalle

samt att bromsa mer effektivt.

4.1.5 Pass 5: Teknik
Det femte passet handlar egentligen om att sy ihop de 6vriga passen samt att krydda pa det med

diverse 6vningar anpassade till gruppens formaga. Det kan t.ex. handla om att halla fotterna pa
pedalerna, att ta sig effektivt forbi hinder (Over och Under), att lyfta hjulen eller om att ha pedalerna
i ratt lage. Har kan man ocksa repetera 6vningar som har varit speciellt givande eller uppskattade de

tidigare dagarna.

Vill man ha andra pass kan ndgra idéer vara att arrangera ett mekar- och cykelunderhallspass eller
att lara sig mer avancerade mandvrar sdsom att hoppa eller backkdrning. Endast fantasin sitter

granserna.

4.2 Attlyssna pd deltagarna

Egentligen en sjalvklarhet. Enklast dstadkommer ni detta genom att samla gruppen infor och efter
varje pass och fraga dem en och en om vad de tyckte om dagens pass (gardagens pass) och om det
ar nagra ovningar de vill kora igen. Anvand garna cirkeln (dér alla star med framhjulet mot

varandra) eller se till att de kliver av OCH PARKERAR sina cyklar. I annat fall kommer deltagarna

att vara lattdistraherade.

Daremot bor ni lyssna mer sparsamt nér det géller val av strackningar sa man séllan far ett
samstammigt svar. Ofta blir det snarare en konflikt (foretradesvis i barngrupper) om vilken vag de
vill kora och da ar det omdjligt att ena viljorna. Det kanske &r battre att ledaren bestimmer och ofta

blir de ndjda ndr man kommer upp pa sadeln.

4.3 Ledarkommunikation
Det ar viktigt att ni som ledare staimmer av bade infor och efter passen. Kanske ar det en deltagare

som behover flyttas upp eller ned i gruppen och kanske ar det en konflikt som behdver redas ut. Det
kan ju ocksa vara majligt att ni planerar att kora samma stigar eller att anvanda samma utrustning

och med en kort avstimning kan ni undvika 6verraskningar.

Tyvarr ar det kanske inte sa enkelt for alla ledare att komma loss innan eller efter varje pass och da
ar det bra att utnyttja moderna hjalpmedel sasom Hangout eller Messenger. For oss har det gjort det
mojligt att i kombination med temat for dagen bestaimma lampliga 6vningar relativt kort inpa

passen utan att vara simre forberedda.
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Under passen anvander vi ofta radio f6r snabb och enkel kommunikation mellan ledarna. Detta har

gjort oss betydligt mer effektiva och vi kan snabbt meddela varandra om eventuella problem eller

om ndr vi byter omrade (sa att en annan grupp kan kora stigen istallet).

5 Ovningar
Infor varje pass dr det bra att ha ett batteri med Gvningar att ta till. P4 sa satt kan man vara lyhord
for deltagarna och t.ex. justera passet om det blir farre deltagare eller om det omradde man har tankt

att anvanda ar upptaget.

Ovningarna ér till for att utveckla deltagarnas férméagor. Hur lang tid 6vningarna tar beror pa
antalet deltagare men rdkna med att varje 6vning tar ungefar 10-15 minuter med tio deltagare. For
att undvika for lang vantan bor man inte ha mer an ett dussin deltagare per 6vning. Forsok om
mojligt att dela gruppen i grupper om fem och kor flera 6vningar parallellt eller lagg tva 6vningar i

serie fOr att deltagarna ska slippa sta stilla.

Nedan kan du se forslag pa olika 6vningar inklusive en schematisk bild med dessa symboler.

. .
& Kon -\ Pinne/gren

Rep-ring TTT~--T Linje cykel/returvag
7N 7 Linje framhjul
Rep RN < . A Linje bakhjul

Alla 6vningar kan varieras genom att kora dem pa olika underlag (asfalt, grdas och grus) och pa plant
underlag och i backe. Det gar ocksa att lagga in knytnavsstora stenar och grenar for att forsvéara en

ovning.

Ett par generella tips ar att planera varje ovning sa att de har en tydlig returvag som inte stor sjalva
ovningen eller som korsar andra évningsrutter for att undvika kollisioner. Speciellt barn har en
tendens att dra pa nér de har klarat en 6vning och ar da inte sdardeles uppmarksamma. Anvand
koner for att markera start och slutpunkt for 6vningen och rundningskoner for att fa till en ordnad
ko. Visa varje 6vning genom att borja med att kora den sjdlv och glom inte att dven visa returvagen.
Nar deltagarna val har borjat cykla ar de sdllan lika uppmarksamma och det kan da vara svart att ge
extra instruktioner. D& blir din roll att ge startsignal och att ge tips och rad till varje deltagare som

kor 6vningen.

5.1 Egenkontroll cyklist

Beskrivning;: Kontrollera hjalm, sakerhetsutrustning och kladsel pa cyklisten. Detta dr en
bra sak att gora infOr varje 6vningspass for att fa till rutinen hos deltagaren.
Kontrollera att:

Ovningar 11
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e Hjalmen sitter ratt pa huvudet, att det ryms ett eller tva fingrar mellan
hakan och remmen och att y-spannena sitter strax under 6rat. Skaka
ocksa pa huvudet sa att den ar lagom stor.

e Putsa eventuella glasdgon och ta pa cykelhandskar

e Kontrollera att det inte finns 16sa remmar eller snoren pa ryggsack eller
kladsel som riskerar att hamna i hjulen.

e Kontrollera att skosnorena ar knutna och inte for langa.

[ ]

Har du yngre deltagare kanske du vill ga runt och genomfdra kontrollerna
men med dldre deltagare racker det med att du visar dem.

Tema: Sakerhet
Variationer: -
Tank pa att: Upptacker du brister pa t.ex. hjadlmen sa maste du som ansvarig ledare

avgora om deltagaren kan vara med eller inte.

5.2 Egenkontro

Il cykel

Beskrivning;:

Kontrollera att alla delar pa cykeln sitter fast och fungerar som de ska.
Kontrollera foljande:

e Att det finns luft i dacken.

e Attbromsarna fungerar (bromsklossar ska ligga ett par millimeter fran
falgen utan att ga i den.) Det ska ga att lasa bakhjulet.

e Att hjulen sitter ordentligt fast.

e Attsadeln sitter fast och i ratt hojd.

e Attinga Ovriga skruvar dr uppenbart 16sa. Optimalt vill man kontrollera
detta med mejsel men det ar sillan genomforbart i storre grupp.

Har du yngre deltagare kanske du vill ga runt och genomféra kontrollerna
men med &ldre deltagare racker det med att du visar dem.

Tema:

Teknik och Diagnos

Variationer:

Tank pa att:

Alla cyklar kommer kanske inte att uppfylla de krav du skulle stdlla men
det ar svart att andra. Sitter hjulen fast och fungerar bromsarna sa duger det
for de flesta 6vningar. Undvik att meka utan justera endast det som du
bedomer nédvindigt for passet.

5.3 Bromstest/bromsdvning

Beskrivning: | Bromsovningen handlar dels om att du som ledare skall kunna se att alla kan

stanna ordentligt och dels att lata deltagarna ldra sig hantera bromsarna. I princip
behovs bara en rakstracka pa 20-30 meter. Lat deltagarna ta fart och stall dig dar
de ska bromsa (blda krysset) sa att du kan se ordentligt och ge tips direkt till varje
deltagare.
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Tema: Diagnos, Bromsa, Teknik
Variationer: | Variera underlag och testa dven i backe. Det dr ocksa bra att testa pa blott
underlag. Lat deltagarna ocksa testa att anvianda bade fram- och bakbroms och en
at gangen.
Tank pa att: | Kontrollera var alla har sina bromsar (fram/bak kontra hoger och vénster). Ga

igenom hur man ska bromsa och forsok att fa deltagarna att inte lasa dacken.

5.4 Repringsstig

Beskrivning;:

Deltagaren ska planera en rutt till andra sidan. De maste samtidigt ha koll pa
bakhjulet s att detta inte skdr 6ver hindren. Variera varven genom att anvianda

grenar fOr att “sparra” vissa passager och genom att flytta ringarna. Successivt
kan du fa till snavare svangar som kraver mer av deltagaren.

Lagg ut repringar for att skapa ett omrdde med hinder som deltagaren ska cykla
igenom. Anvand koner for att markera start och slutpunkt for 6vningen och
avgransa at sidorna med t.ex ett rep, grenar eller ligg den néra kanten pa en vag.

Tema:

Styra, Balans och Teknik.

Variationer:

Kor pa olika underlag och med lutning for att variera svarigheten. Grus innebar
att framhjulet glider mera och en kulle i mitten medf6r en helt ny utmaning. Kan
ocksa koras sakta eller snabbt och sittande eller stiende

Tank pa att:

Bakhjulen garna skar 6ver hindren.

5.5 Runda koner

Beskrivning:

Deltagaren ska starta fran stillastdende och ta ordentlig fart sa att de vaxlar upp.
De ska sedan bromsa, vixla och runda konen. Har gor du tva parallella banor som
gar &t olika hall. P4 sa sitt behdver deltagarna inte vinta lika lange. Ar ni tva

ledare sa stéller ni er vid konerna som ska rundas sa att ni kan tipsa deltagarna
direkt.
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Tema: Styra, Bromsa, Véxla och Teknik.

Variationer: | Kor pa olika underlag. Grus innebar att framhjulet glider mera. Att kora denna
ovning i en svag backe innebaér att de olika varven blir helt olika vilket gor det
naturligt for deltagarna att planera sin korning. Kor garna 6vningen at andra hallet
sa att deltagarna far 6va pa att runda konen at bade hoger och vanster.

Tank pa att: | Kor man denna 6vning pa grus och svanger med for hog fart sa riskerar man att fa
framhjulssladd. Detta drabbar ofta yngre och nybdrjare séa var lite vaksam pa
farten i vningen.

5.6 Attan

Beskrivning: | Deltagaren ska cykla en atta runt tva koner. Om de inte héller ut kurvan ordentligt
kommer de inte att lyckas. Ovningen tvingar ocksa deltagarna att kora tajta
svangar at bada hallen vilket vissa inte brukar gora. Minska successivt avstandet
mellan konerna for att gora Ovningen svarare.
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Tema: Styra, Balans och Teknik.

Variationer: | Kor pa olika underlag och med lutning for att variera svarigheten. Kan ocksa koras
sakta eller snabbt och sittande eller stdende. En annan variation ar att lata
deltagarna kora tva attor efter varandra vilket dr annu mer kravande.

Tank pa att: | En klassisk 6vning som ger véldigt mycket och som anvédnds av manga erfarna
MTB-akare for att trimma balansen. Men manga yngre deltagare tycker att
Ovningen ar ratt trakig sa man bor inte halla pa for lange.
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5.7 Gloédlampan

Beskrivning;:

Lagg ut ett rep format som en glodlampa med en diameter pa runt 2,5-3 meter.
Deltagaren cyklar in i den 6ppna delen och vander cykeln och kor ut igen.

Tema: Styra, Balans och Teknik.
Variationer: | Kor pa olika underlag och minska radien pa glodlampan successivt. Kor sittande
och stdende och 14t deltagarna testa att svanga at bagge hallen.
Tank pa att: | Gor garna flera glodlampor at olika hall for att minska vantetiden. Det gar ocksa
att gora denna 6vning genom att runda en kon med en snév infart och utfart
5.8 Slalom
Beskrivning: ‘ Klassisk slalom mellan uppstallda koner.
@ r"“\ r/')\\ ”"‘ -
- N ® S @\ O /@ \\ - -~
@ Y \s‘-_"l \\\‘-—,/I \\\ —/z"
Tema: Styra, Balans och Teknik.
Variationer: | Justera avstandet mellan konerna for att minska eller 6ka utmaningen for
deltagarna. Kor pa olika underlag och med lutning for att variera svarigheten.
Grus innebaér att framhjulet glider mera och en kulle i mitten medfor en helt ny
utmaning. Kan ocksa koras sakta eller snabbt och sittande eller staende.
Tank pa att: | Bakhjulen gérna skir 6ver konerna.

5.9 Bakhjulsslalom

Beskrivning: | En mer utmanande variant av slalom dar deltagaren ska fa framhjulet och
bakhjulet pa olika sidor om konerna. Har rekommenderas dock att anvanda stenar
istallet for koner da deltagarna dels tenderar att mosa konerna och dels for att de
ska kdnna nar de gor fel utan att behdva titta pa bakhjulet.

7\ - AP
‘ y A\.‘ ,.,_‘\/, i‘ ’,_\A .'/ \ jezm= \'
et @ N O A @ N e Y v @ 5 -
\\\ ,\’\ ,’ \) ,)v‘ —r’ "\_—'\ /’
@ > s - Tl e SH— -

Ovningar 15




FRILUFTS

R’u

FRAMJANDET ! Cykelskola MTB

Tema: Styra, Balans och Teknik.

Variationer: | Kan ocksa koras sakta eller snabbt och sittande eller stdende

Tank pa att:

5.10L&ngslalom

Beskrivning: | Syftet med denna 6vning ar att fa upp deltagarna i fart och lata dem jobba med
vaxlarna. Nar de kommer till slalomdelen méaste de véxla ned och bromsa.
Strackan for hela 6vningen bor vara atminstone 100 meter och eventuellt vill man
lata gruppen véanta pa bortre sidan for att sedan kora dvningen at andra hallet.

o ® _ - - °
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Tema: Viéaxla, Bromsa och Teknik.

Variationer:

Tank pa att: | Det ar viktigt att de verkligen far upp farten pa cykeln. I annat fall blir det bara en
lang 6vning.

5.11Repstig

Beskrivning: | Deltagaren ska kora en slinga med svangar mellan tva rep. De maste da tanka pa

hur bakhjulen skar kurvorna vilket ar viktigt for att klara hinder pa riktiga stigar.
-

Tema: Styra, Balans och Teknik.

Variationer: | Kor pa olika underlag och med lutning for att variera svarigheten. Grus innebar att
framhjulet glider mera och en kulle i mitten medfor en helt ny utmaning. Kan
ocksa koras sakta eller snabbt och sittande eller stdende

Tank pa att: | Bakhjulen garna skar 6ver svangarna sa var noga att patala det for deltagarna.
Malet ar att bada hjulen ska vara innanfor repen. Eventuellt kan man ldgga stenar i
innerkurvan fOr att markera detta.
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5.12Plankan
Beskrivning: ‘ Lagg ut en eller ett par plankor som deltagarna ska kora over.
LS e—— ®
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@ - -
Tema: Styra, Balans och Teknik.

Variationer: | For att hoja svarighetsgraden kan man ldgga plankorna sa att de inte &r i linje. En
alternativ anvandning av plankor for yngre deltagare ar att lata dem kora 6ver den
pa tvdren som ett gupp.

Tank pa att: | Undvik alltfor tjocka plankor eftersom det 6kar risken for att ndgon ramlar om de
kor av plankan. Se ocksa till att deltagarna haller lagom fart, inte for hog och inte
for lag.

5.13L&ngsamt

Beskrivning: ‘ Deltagarna ska cykla s& langsamt som mojligt mellan tva koner.

>
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Tema: Balans.
Variationer: | Kan koras bade sittande och staende. En variant dr ocksa att va pa helt
stillastaende.
Tank pa att: | Se till att yngre deltagare kor pa en lag vaxel. Ibland glommer de att véaxla ned.

5.14P4& stigen

Det finns ocksa ett antal 6vningar som man kan kora pa en stig i skogen som framfor allt lampar sig
for dldre deltagare och i en terminsverksamhet. Den forsta 6vningen ar att hdlla ratt linje pa en stig.
Kliv av cyklarna och ga stigen fOr att hitta en bra linje tillsammans. Lat sedan deltagarna cykla ett
par ganger. En annan lamplig 6vning ar att stanna vid speciellt krangliga omraden sdsom backar
och steniga omraden och 6va pa dessa. En sista 6vning som man kan pavisa ar att vélja ratt
startpunkt pa stigen. Det &r ett vanligt problem att yngre och ovana deltagare forsoker starta med en

sten eller en rot framfor hjulet vilket gor att de inte kommer igang.

5.15Lastpallar

Lastpallar ar ett bra tillbehor for dldre deltagare. Med tre lastpallar kommer man ganska langt och
kan bygga ett antal varierande hinder. Det enklaste hindret ar att bygga en trappa med ett drop i

slutet.

5.16 Cykelveft

Har man yngre deltagare pa skolan sa ar det vettigt att lagga in lite allmant cykelvett mellan de

tekniska 6vningarna. En grund ar att de lar sig cykla pa ett led mellan tva ledare (vilket ar viktigt for
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att kunna ta ut dem pa en vag). De behover ocksa lara sig att halla avstand bade pa stigen och i
ledet. Vidare &dr det bra om man tar chansen att fa dem att arbeta med uppmarksamheten nar de

cyklar sé att de kan undvika kollisioner med gaende och andra cyklister.

Ovningar 18



FRILUFTS \
;i

FRAMJANDET Cykelskola MTB

Inbjudan Cykelskola - MTB

Nu &r det dags for sommarens upplaga av cykelskolan. Cykelskolan riktar sig till dig som &r
fodd 2004 - 2010 och &r en intensivkurs i terrdngcykling (MTB) och arrangeras av
Friluftsfrimjandet i Kinda. Vart mal ar att du ska bli en vassare cyklist som &r tryggare i
sadeln och som trivs med att cykla en och annan stig ibland, och givetvis att vi ska ha roligt
tillsammans. Denna ging ingir aktiviteten i kommunens "Gratis sommarlov” vilket

innebar att den &ar kostnadsfri for dig som deltar.

Pa cykelskolan far du bland annat 6va din balans, hur du tar dig forbi backar, kurvor och hinder
samt hur du hanterar bromsar och véxlar. Vi har inget tdvlingsmoment utan din utmaning dr
att bli en battre cyklist &n du var innan skolan.

Forkunskapskrav och utrustning:

For att kunna delta pa kursen maste du kunna cykla och ha med sig en egen cykel (det behdver inte
vara en varsting-MTB men nagot som trivs pa grus och stig) och hjalm och du &r fodd mellan
2004 och 2010. Aven cykelhandskar och glaségon rekommenderas

Nér och var:
Cykelskolan pagar mellan sondagen den 25/6 och torsdagen 29/6. Vi kor mellan 18.00 och 19.30 och

samlas pa parkeringen vid Bjorklidens forskola i Rimforsa.

Ovrigt:

Anmalan sker via e-post till tommy.gustafsson@friluftsframjandet.se. Antalet platser ar begrénsat
och forst till kvarn géller. Skicka med Namn, adress, telefonnummer och e-post till foréldrar,
personnummer (till forsékringen) samt eventuellt medlemsnummer i Friluftsframjandet.
Aktiviteten ar kostnadsfri di den ingir i Kinda kommuns "Gratis sommarlov”.
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