CYKELB@RN ER SUNDE B@RN
OG SUNDE B@RN ER GLADE BGRN

Er det skolerne og kommunernes opgave at sgrge for at bgrn cykler til skole? Er det egentlig
ikke foraeldrene som bgr sgrge for at lsere bgrnene at cykle og at de far sunde transportvaner?
Jo! Men hvad nu hvis en gget brug af cyklen kunne give mervaerdi til undervisningen og
dermed blive et gode i stedet for en ekstra opgave mere?

I uge 26 afholdt Odense Cykelsommerskole for fgrste gang - og vi kan allerede afslgre, at det
ikke bliver den sidste!

HVORFOR EN CYKELSOMMERSKOLE?

Professor Lars Bo Andersen fra Syddansk Universitet har undersggt motionsvaner hos en stor
gruppe bgrn og p%vist, at bgrn der cykler til og fra skole har markant bedre kondital end de
bgrn, der bliver kgrt til skole. God kondition er vigtig, da personer med darlig kondi har en
markant forgget risiko for sygelighed. Meget interessant viste undersggelsen ogsa, at de bgrn,
som cykler til skole, er mere fysisk aktive resten af dagen.

Ud over de indlysende sundhedsfordele viser en raekke undersggelser, at inaktive bgrn opfatter
sig selv som mindre glade, mere hjeelpelgse, mere traette og mere ensomme end bgrn, der
bevaeger sig meget. Aktive bgrn har desuden en hgjere stresstaerskel samt en bedre
koncentrationsevne og hukommelse end inaktive bgrn.

Idéen med cykelsommerskolen opstod fordi faerre bgrn cykler til skole. Nar flere elever kgres
til skole opstar der farlige trafikale situationer omkring skolerne om morgenen hvorfor faerre
foraeldre tgr lade deres bgrn cykle til skole. Der opstar langsomt en negativ spiral som ikke
kun har betydning for trafiksikkerheden omkring skolerne, men ogsa for bgrnenes
velbefindende, deres indlaeringsevne, deres motorik m.m. Men ndr nu foraeldrene ikke patager
sig opgaven og far bgrnene til at cykel - hvem skal s3? Vi gjorde et anderledes forsgg:

CYKELLEG

Ugen var bygget om konceptet cykelleg, en god nomering og masser af sjove aktiviteter. Vi
var ca. 35 bgrn og 8-10 voksne. De voksne var dels uddannede padagoger og dels
paedagogstuderende. Alle voksne havde forinden gennemgaet Dansk Cyklistforbunds kursus i
cykelleg. Ud over cykellege, var ugen bygget op om en reekke aktiviteter som ikke
ngdvendigvis foregik pa cykel — men som man skulle kgre til pd cykel. P& den made blev
eleverne traenet i bade at feerdes pa vejene, men uden at det blev egentlig faerdsel-
sundervisning.
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ALLE DAGE FRA KL. 9-13

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Falles aktiviteter:
=yelkomst
-Trafiksikkerhed
Grippedeling
Fotoarafering af
deltagerane

Aktiviteter i grupper:

(Grupperne rotere mellem
aktiviteterne)

-Rengaring af cylkder/Pimp
din cykel

Fzlles aktivitet:
Trafikskole pa
Risingskolen med

Folitibetjent.
(i cykler frem og tilbage)

Aktiviteter i grupper:
Cykeltur i nasromradet -
treene skolevejen

evt. med madpakker.

Falles aktivitet:
Heldags cykeltur til
Skt Jergensparken

[wi satser pd at alle bern godt
kan cykle med).

Vi medbringer madpakker
og bolde + bat til div. lege.
Der givesis til alle.

Fzlles aktivitet:
MWimeteaterst

Wi cykler ind il byen og
ser en forestilling pa
Mimeteaterat .

gruppeaktiviteter fra far
frokost.

ewt. kan grupperne med
de sikre cyldister kare en
lille tur i nesromrédet

Cylkellege

Et arienteringslab, hvor
bernene pa cykel skal
rundt i kvarteret og finde
poster og udfere smé
opoaver.

Skt Jargensparken

Lukellegs
Frokost Frokost Frokost Frokost Frokost
Fortsastte med Aktiviteter i grupper: Cykellab: Fortsaetter med at lege i FEST

i spiser noget laskker
mad (som bestilles ude fra)
Vi ser cykelfilm — som er
optaget i lebet af ugen

* Schlusice

En gruppe erpa ca. 10 bern og 2 voksne. Vi vil prave at dele bernene ind i grupper af sikre cyklister og knap sa sikre cyklister.
Nar alle grupperne skal ud at cykle i trafikken, kere vi fra Kragsbiergskolen i vores grupper med nogle minutters mellemrum.

Cykelleg gar i korte traek gar ud pa at ggre bgrnene cykelsikre gennem leg idet bgrn laerer
bedst, nar de har det sjovt. Cykelleg er en raekke kendte bgrnelege som foregar pa cykel. Alle
cykellege har det til faelles, at barnet skal koncentrere sig om noget andet end at cykle,
samtidig med at det faktisk cykler. Legen flytter fokus fra det at cykel til at selve legen. Og det
er hele pointen i forhold til at vaere en sikker trafikant. Konceptet vedr. cykelleg er udviklet af
Dansk Cyklist forbund.

Cykelsikker er ikke det sammen som trafiksikker. Men ndr du fgrst er cykelsikker har du mere
overskud til at blive trafiksikker for du bruger ikke al din energi pa at holde balancen eller
bekymre dig om hvordan du skal bremse.

Antal bern: Fra et og opefter

Antal voksne: Mindst en

Rekvisitter: En voksencykel

Fysiske rammer: En legeplads, asfalt eller grusbane, skovsti eller lign.

Sadan: En voksen er kongen og karer forrest. Alle de andre karer i en lang reekke efter ham. Kongen
bestemmer, hvordan der skal cykles: Kongen vinker, trommer pa styret, rejser sig op og saetter sig i sadlen,
svinger med benene, Igber pa lgbehjul med sin cykel osv. Efter noget tid kan kongen evt. kgre om bag i
reekken, sa den neeste i reekken bliver konge. Sadan fortsaetter legen til alle har vaeret konge.

Variation:
e Prgv ogsa at legen i aldersopdelte grupper eller del bernene op i dronninge- og kongeraekker.
¢ Den voksne skal hjelpe med at svaerhedsgraden passer til bgrnene.




Antal bern: Fra seks og opefter

Antal voksne: Mindst en

Rekvisitter: En voksencykel og en aktivitetsring eller en pind
Fysiske rammer: God plads pa en asfalt- eller grusbane.

Sadan: Alle karer ud og ind mellem hinanden. En cyklist far stafetten (ringen eller pinden). Barnet med
stafetten raber navnet pa en i gruppen. Dette barn skal kare hen og hente stafetten, de andre bgrn skal
give plads. Den nye stafetholder raber et nyt navn. Bliv ved til alle er rabt op nogle gange.

e Legen bliver mere udfordrende, hvis | farst leger den én gang og aftaler, at barnene skal prove at
huske, i hvilken raekkefglge de har faet stafetten. Derefter leger nogle omgang mere, hvor bgrnene
skal fors@ge at genskabe den samme reekkefalge. Sa bliver der noget at holde styr pa!

Ud over cykelleg var der indlagt en reekke ture hvor bgrnene gvede deres faerdigheder i
trafikken. En dag tog bgrnene ind til byen hvor de s& mimeteater, de cykelede til legeland, til
en cykellegeplads, p3 orienteringslgb i skoven og til trafikskolen. De indlagte ture sa bgrnene
ikke som cykelture i det den aktivitet de skulle til, for dem, stod som hovedaktiviteten.

EN @JENABENER

Det var en stor tilfredshed at se hvor dygtige bgrnene blev til at holde balancen, til at bremse,
til at hgre efter ndr vi var i trafikken o.s.v. Men saerligt interessant var det der skete med de
voksne. Inden afholdelsen af cykelsommerskolen var der en vis nervgsitet over at have ansvar
for elever pd 8 - 10 ar i trafikken. Allerede pd 2. dagen var der stgrre tryghed blandt de
voksne og pa den 4. dag cyklede eleverne langs den mest befeerdede vej i Odense. Da ugen
var omme var der en holdning til, at det sagtens kan lade sig ggre at cykle med elever i
indskolingen!

Alle bgrnene kunne cykle pd forhdnd - dette var ikke noget krav. Der var 4 ud af 35 bgrn som
|&nte en cykel. 5 1&nte en cykelhjelm.

Ugen igennem skete der flere mindre uheld. Bgrn falder ndr de leger og nogle slar sig. Tanken
bag cykelssommerskolen er netop, at bgrnene bliver fortrolige med deres cykler og deres
form3en pé cyklen i et trygt miljg i stedet for at falde ude i trafikken. Et plaster og udsigt til leg
gjorde at de mindre uheld og styrt hurtigt blev glemt.

SELVTILLID I RIGELIGE MAENGDER

I kampagne materialet til cykelsommerskolen havde vi reklameret med rigelige meaengder
selvtillid til de deltagende bgrn. Den stgrste ros vi fik, var dog ogsa fra en af drengenes far,
som ud over at takke for en fantastisk uge ogsa fortalte falgende: Drengen havde leenge veeret
meget inaktiv hvilket begge forzeldre havde set som et problem. Denne uge hade aendret pad
dette og drengen var nu ikke til at f& ned fra cyklen og havde endda spillet bold med de @vrige
bgrn pa gaden. Drengen havde kort og godt fundet glaeden ved at bevaege sig.




HVAD SA NU

Hvis du har f3et lyst kan du selv kaste dig over cykelleg. Der er stor inspiration at hente dels
pa www.odense.dk/cyklisternesby hvor der bl.a. er en evaluering af selve forlgbet, men ogsa
pa www.dcf.dk som er Dansk cyklistforbunds hjemmeside - hvor der bade er link til bogen og
sma filmsekvenser som viser cykelleg.

Naeste ar skal der igen arrangeres cykelsommerskole ligesom der skal tilbydes cykelleg til
skolerne i Odense. Saerligt aha oplevelsen med hvor lidt der egentligt skal til for at de voksne
foler sig trygge ved at cykle med mindre elever skal der arbejdes videre med i det nye projekt
"Cykel glad skole.” I dette projekt ser vi aktivt pd hvordan cyklen kan vaere med til at berige
undervisningen. Alle kan huske ekskursionerne fra deres skolegang - det er disse vi forsgger
at mangedoble, men alts3 pa cykel! Projektet er pt. startet op i samarbejde med 2 skoler.


http://www.dcf.dk/
http://www.odense.dk/cyklisternesby

