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UT PA EN CYKELTUR
MED KLASSEN

Réd vid planering och genomférande av en cykeltur

Tumregel: | likvardiga korsningar har den
foretrade som kommer fran hoger.

1. FORE CYKELTUREN

Allméant

Ta cykelturen med i skolans &rsplan, s att den
blir en del av skolans ordinarie verksamhet. Sind
i god tid fore den planerade cykelturen ett skrift-
ligt meddelande till hemmet dir virdnadshavarna
uppmanas

e att kontrollera att cykeln och cykelhjidlmen ér i
gott skick

e att tillsammans med barnen gd igenom vissa
regler som ér bra att minnas néir man cyklar och
ror sig ute i trafiken. Detta kan ske t.ex. under
familjens gemensamma bilresor.
Vardnadshavarna far girna delta i cykelturen
genom att t.ex. ta hand om vissa dvervaknings-
uppgifter. Det slutliga ansvaret ligger dock alltid
hos ldrarna.

Vardnadshavarna skaffar sjilv nodviandiga forsik-



ringar om man inte dverenskommer om annat.

Det ir bra att meddela polisen om cykelturen.
Samtidigt kan man ocks8 friga om potentiella
riskstillen i trafiken. Polisen kan ge r&d, férutse
vissa situationer och vid behov 6vervaka cyklister-
nas sikerhet pd de farligaste stillena.

Det #r ocks8 bra att ha ett alternativt program i
bakfickan, ifall vadret blir sa daligt att det inte gr
att cykla.

Val av resmal och ruttplanering

En cykeltur har m&nga pedagogiska och informa-
tiva mal:

e Fore sjilva cykelturen kan man kontrollera att
cykeln ér vilskott och repetera trafikreglerna.

® Det ir ett bra tillfille att helt konkret g8 igenom
hur man ror sig tryggt i trafiken.

® Det ir ett bra tillfille att bekanta sig med natu-
ren och den egna niromgivningen och dess histo-
ria.

Vid valet av resmél 16nar det sig att fista uppmirk-
samhet vid foljande punkter:

e Hur vil resmélet impar sig med tanke pé elev-
ernas &lder

e Vilka mal har uppstillts for cykelturen

e Hur siker rutten ér: lings rutten bor finnas goda
cykelvigar, sd f vigkorsningar som mojligt och
ingen tung trafik.

Kontrollkort fér cykeln

Liraren bor i forvig bekanta sig med resmélet och
dess olika mojligheter och kartlidgga omradet med
hinsyn till cykelturen. S& hir kan lidraren sjilv
helt konkret testa dvergdngsstillena, sikerheten
vid vigkorsningarna och raststillena samt rikna ut
den totala kortiden.
Moijlighet till pauser finns endast pé de stillen som
ir avsedda for dem. Nedanstdende tabell kan vara
till hjilp vid bedémning av kortiden och turens
langd. I tabellen nedan visas antalet kilometer som
avverkas pd en timme med en 10-15 minuters paus
inkluderad:

3k 3-4: 5-6 kilometer

ak 5-6: 6-7 kilometer

8k 7-9: 8-10 kilometer
e Ocks3 skolvigens lingd bor tas i beaktande vid
planeringen av cykelturen.

Genomgang av cykeln och
utrustningen

Bromsarna, sadelhéjden och det allminna skicket
pa cykeln bor kontrolleras i god tid fore cykeltu-
ren. Detta gors fraimst i hemmet, men vid behov
ocksa i skolan. Nedanstdende kontrollkort kan
anvindas som hjilpmedel vid kontrollen. Ifyl-
landet av kontrollkortet kan ocksd vara ett villkor
for att & delta i turen. Kortet bor ifyllas hemma
fore cykelturen och vara forsett med forildrarnas
namnteckning.

Objekt

oK

Bromsar

(Om cykeln inte ar férsedd med fotbroms, méste bada handbromsarna fungera.)

Skruvar och muttrar sitter fast (t.ex. styrstdngen, hjulen)

Kedjan ér justerad och smord

Kedjeskydd

Ringklockan fungerar

Bakreflex

Framreflex

Sidoreflexer

Pedalreflexer

Ljus

Hjalm
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Cykelhjalm

Enligt vigtrafiklagen ska cyklister och cykelpassa-
gerare i allminhet under kérning anvinda veder-
borlig skyddshjalm. Diarmed ska alla de som tiéinker
delta i cykelturen ha cykelhjilm och limplig
kladsel. For att gora cyklisterna @nnu mer synbara i
trafiken kan de anviinda reflexvistar — 4tminstone
den som cyklar i spetsen och den som kommer sist
bor helst ha reflexvistar p& sig for att synas béttre.

Det &r bra att lira sig hur man spinner fast hjil-
men redan fore sjilva &kturen:

e Hjilmen skyddar bist niir den har ritt storlek.

¢ Hjilmen ska sitta bra pd huvudet: justera ban-
den s att de inte ticker 6ronen och att I&set inte
ar for nira kikbenet. Banden och laset bor justeras
s4 att hjilmen kinns bekvidm och stabil.

Hjilmen ska sitta s& att den skyddar pannan — inte
s& att den skjuts for langt bakat.

® En cykelhjilm med skador eller sprickor far inte
lingre anviindas utan den ska bytas ut.

Gemensamma regler och

6vning med klassen

Fore 8kturen ska klassen komma &verens om
gemensamma regler och repetera de vanligaste
trafikreglerna:

e de viktigaste trafikmirkena

(med tanke p4 litt trafik)

e korning pa ldctrafikleder

e korsning av vig och trafikljus

e viijningsregler

® kommunikation

e korordning

® pauser vid raststillen.

(se foljande kapitel)

Om cykelturen ordnas p& hosten, ska eleverna
uppmirksammas pa den eventuella "blixthalkan”
och att vigarna kan vara hala p grund av ned-
fallna l6v pd marken. P& Trafikskyddets forsta sida
p& webben hittar du den finsksprikiga linken Lii-
kennekasvatuksen tyokalupakki. Via den kan du
skriva ut och kopiera material som kan anvindas
som stdd i trafikundervisningen.

Cykelvéagen
och gangbanan
I5per parallellt
med varann

Kombinerad
cykelvag och
gdangbana

Cyklisterna och fotgéngarna rér sig pa var sin sida av véagen.
Cyklisten ska aka pa héger sida av cykelvagen.



2. PA CYKELTUREN
Avfard

Fore avfird ér det bra att kontrollera

e att varje cyklist har en hjalm och att den ir
ordentligt fastspand

e att lufttrycket i déicken ér ritt

e att ryggsidckarna #r sikert fastspinda pé ryggen
eller p& pakethéllaren, att inga snéren, band el.dyl.
som kan fastna i hjulens ekrar hinger frin ryggsic-
ken

e att viiskor el.dyl. inte finns p4 styrstingen

e att forsta hjilpen- och reparationsutrustningen
m.m. finns med (se bilaga 1)

e att den som cyklar forst och den som kommer
sist anviinder reflexvistar.

Korhastighet

Liraren ska cykla i titen och medarbetaren, t.ex.
vardnadshavaren, ska hélla sig sist i klungan. Dess-
utom ér det bra om det finns en vuxen i mitten,
speciellt om det ér friga om en stor skolklass.

De l&ngsammaste cyklisterna bestimmer farten.
De ska halla sig bakom liraren i titen, si att lira-
ren kan hélla ett tempo som passar alla. Nir tem-
pot ér tillrdckligt 1agt, hinner eleverna ligga mirke
till olika saker ldings rutten och njuta av naturen.
Upplevelsen av trotthet och forhojd kroppstempe-
ratur kan undvikas om tempot hélls pa en lamplig
niva och resan framskrider i ritt takt. Hog fart far
eleverna att svettas och det kan resultera i att de
borjar frysa under pauserna eller vil framme vid
resmalet. Om farten dr for hog, kan det ocksa leda
till att avstdndet mellan en del cyklister blir stort
och ndgon kan kora vilse i en korsning med délig
sikt. Nér farten dr lamplig, hélls gruppen samman
och ingen hamnar p3 efterkilken. Den som cyklar
forst ska ha dgonkontakt med den som kommer
sist.

Avstand

Eleverna bor pAminnas om hur viktigt det ér att
hélla avstdnd: dker man titt i hilarna p& den som
cyklar framfor, hinner man inte bromsa i tid. Nir
avstandet ir litet, maste man hela tiden héilla ett

dga pa den andra cyklisten och samtidigt glémmer
man att iaktta den 6vriga trafiken.

Nir farten ir lag, bor avstdndet mellan cyklis-
terna vara ndgra cykellingder, dvs. 5-10 meter. |
hogre farter, t.ex. vid nedférsbackar, bor avstandet
mellan cyklisterna vara minst 10-15 meter.

Eleverna kan fi i hemlixa att testa féljande regel
gillande sikerhetsavstdnd nir de ér ute och kora
bil med forildrarna:

e Nir bilen framfor passerar en viss punkt pa
viigen, t.ex. en stor sten, ett trid eller en stolpe,
borjar du rikna: "Tjugoett, tjugotva, tjugotre och
tjugofyra.”

® Om du sjilv hunnit till denna punkt forst nir
rikningen #r slutford, r sikerhetsavstandet det
ratta.

Omkarning

Det ir forbjudet att cykla forbi eller bredvid varan-
dra. I nedforsbacken ska man bromsa, om det finns
en risk for att man cyklar férbi den andra (kom
ihag sidkerhetsavstdndet).

Kommunikation

Var och en ska se till att féra ett meddelande

vidare, t. ex. "Peter har ett punkterat hjul.”
Liraren gor ett stopptecken och saktar ner farten

s& sm&ningom. Alla méste kiinna till lirarens

handtecken.

Olika handtecken:

Avfird: Hogra armen och fors upp och ner,
armen ir bojd uppét i rit vinkel.

Stopp: Knytniven lyfts upp, armen r i riit
vinkel.

Riktningstecken: Hogra eller viistra armen ar
utstrickt 4t det hall man tinker svinga.

Att ta sig 6ver korsningar

Med eleverna i 8k 1-6 ér det bist att korsa en led
for lice trafik eller en livligt trafikerad vig genom
att leda cykeln. Detta betyder att den som leder
cykeln riknas som fotgingare och bilisten har
vijningsplikt.



Bédgge cyklisterna maste vdéja for trafiken pa
korbanan.

Ocksa storre elever kan mycket vil leda sina
cyklar over livligt trafikerade korsningar. Om man
korsar en mindre trafikerad korsning i en lang ko,
ar det bra att minnas att i de flesta fallen ér det
cyklisten som har vijningsplikt.

Vid korsning av vig stannar klungan upp fore
korsningen och eleverna stiller sig i ko (till exem-
pel tv& elever bredvid varandra) dock inte s att
de upptar hela viigens bredd. Nir bilarna har stan-
nat, kan man g8 dver vigen. Liraren kan st vid
korsningen se till att allt 16per som det ska. Efter
detta tertar varje cyklist sin stillning i kon.

Utan sirskilt tillstdnd fr&n polismyndigheten har
ldraren inte befogenheter att stoppa eller dirigera
trafiken.

[ korsningar med trafikljus hinner alla inte korsa
viigen pa en gdng nir ljuset dr gront. DA dr det bra
om de som redan hunnit g& dver viigen stannar
upp och vintar pa resten av gruppen. De kan t.ex.
stilla sig vid hogra kanten av kérbanan. Om det
friga om flera skolklasser som gér 6ver vigen, dr
det bra att ge bilarna foretride ibland.

Pa Trafikskyddets webbsidor finns mera information om
trafikregler for cyklister.

Pauser vid rastplatser och

framme vid resmalet

En ging i timmen ér det bra att hilla en liten
paus pd 10-15 minuter. En liten sidovig eller en
rastplats dr utmirkta stillen for en liten paus.

Cyklarna bor stillas vid sidan s att de inte stor
den 6vriga trafiken. Om vidret ér kallt och blasigt
pa rastplatserna och vil framme vid resmilet, ska
man forsoka se till att eleverna inte blir forkylda.
De bér t.ex. ha en reservtréja med sig, ndgot varmt
att dricka och/eller de kan hélla sig varma genom
lek och motion.

Innan resan fortsitter ska man alltid checka att

- allt 4r med och alla elever finns p4 plats

- omradet har stidats upp frdn matrester och an-
nat skrip.

Om cykeln gar sénder

Punkterade hjul eller andra sm4 brister kan repare-
ras i m&n av mojlighet. Alla gnger dr detta dock
inte mojligt. Allra bist kan sikerheten och smi-
digheten tryggas genom att en servicebil, kord av
forildrarna eller skolans vaktmaistare, kor bakom
klungan. Servicebilen kan vid behov plocka med
trasiga cyklar och ta hand om trotta cyklister.
Alternativt kan bilen st4 startklar pa skolgérden
och vinta pé ett eventuellt samtal frdn gruppen.
Eleven fér aldrig imnas ensam vid viigkanten utan
resan fortsitter forst nir servicebilen har anlint.

3. EFTER CYKELTUREN

Efter en gymnastiklektion eller ett undervisnings-
tillfille som ordnats utanfor skolan ér det sikrast
att dterviinda till skolan och g& hem forst dérifrén.
D4 ir skolviigen bekant for eleverna och de vet var
de storsta riskerna i trafiken finns. I undantagsfall
kan liraren tilldta grundskoleeleverna att 8ka hem
direkt, utan att atervinda till skolan. I dessa fall
bor eleverna dock ha ett skriftligt tillstind under-
tecknat av forildrarna. (Turvallisuus ja tydsuojelu
lilkunnanopetuksessa — Utbildningsstyrelsens
publikation 2001, s. 38-39)

Efter utfirden dr det viktigt att gd igenom de
uppgifter som eleverna fick fore resan och ta vara
pa olika erfarenheter och det insamlade materialet
dven i den dvriga undervisningen.

Dessutom #r det bra att diskutera med eleverna
och f3 hora deras &sikter om utfirden. S& hir far
man virdefull information med tanke p4 framtida
cykelresor.



BILAGA 1

MINNESLISTA FOR LARAREN

1. Eleverna har bekantat sig med
broschyren Ut pa en cykeltur med klas-
sen och broschyrens synpunkter och

rekommendationer har genomforts
Det ér bra att pAminna att om en elev avsiktligt
bryter mot gillande regler och anvisningar

e kan disciplinira &tgirder vidtas mot eleven

e blir han/hon skadestdndspliktig for den skada
som han/hon 8samkat.

2. Elevens cykel och cykelhjalm
har kontrollerats i enlighet med
kontrollkortet

3. Saker som bor tas med pa

cykelturen

Viktiga dokument

® telefonnummer pé servicebilen

e namnlista &ver eleverna och vardnadshavarnas
telefonnummer

e kredittransporthifte, anteckningsmaterial
Cykelutrustning

e reflexvistar (speciellt for den som cyklar forst
och den som kommer sist)

e cykelhjilmar

e gummi- eller engdngshandskar for att kunna
fixa eller byta cykelkedjan

® reparationsutrustning for att laga punkteringen,
verktyg

e cykelpump

Forsta hjilpen-utrustning

e forsta hjilpen-viska som innehaller kopior
av

e allmiéinna anvisningar for olyckssituationer

® "QOlycksfall i skolan” -blanketter

e kredittranskportkvitton for en eventuell
taxiresa vid lindrigare olyckor

¢ clever méste ha med sig personliga likemedel
for egenvérd (t.ex. barn med astma eller
pollenallergi).

Klidsel och mat

e klidsel enligt vidret (handskar, mossa under
hjilmen och ordentliga skor)

® ¢j byxor med breda byxben som kan fastna
mellan ekrarna

e varm klidsel under pauserna

e mat och drycker

Annat

¢ nigonting som kan behovas om det ordnas
program, till exempel...

® kikare

® mobiltelefon

® megafon

e anteckningsmaterial

e visselpipa

e ficklampa



BILAGA 2

VAG SKA MAN GORA OM EN OLYCKA ELLER
ETT AKUT SJUKDOMSFALL INTRAFFAR?

Lindriga olyckor

Forsta hjilpen-viskans innehéll riacker for
behandlingen av mindre skrimor och sér. Vid
lindrigare olyckor kan servicebilen eller taxin an-
viindas som transportmedel till hilsovardscentra-
len eller sjukhuset. I dessa situationer dr det friga
om en patient som inte kriver omedelbar vérd
och vars tillstdnd tilliter en transport.

Allvarliga olyckor och

akuta sjukdomsfall

Forsta hjdlpen ska ges 6gonblickligen enligt ned-
anstiende anvisningar. Ring efter en ambulans

Allmé@nna anvisningar

frin nirmaste telefon.

Eleverna bor ha med sig personliga likemedel for
egenvird, t. ex. en adrenalinspruta for getingstick
eller astmaspray.

Alla olyckor

e oberoende av transportmedlet eller skadan
méste den skadade alltid ha en ledsagare med sig
(elevens virdnadshavare om mojligt)

e "Olycksfall i skolan” -blanketten ska ifyllas

Mer information om férsta hjilpen p& adressen
www.redcross.fi

Gor en bedomning

Hjalp patienten

Ge behovliga
uppgifter

om vad som har hint.

om den skadade ir vid medvetande, andas eller om

som ér ett avgiftsfritt nummer och kriver inget riktnummer.
Tala lugnt, beritta vad som har hint och var. Ligg inte

Radda dem som ér i livsfara.
Kontrollera

hjartat slar.

om han/hon bléder mycket.
Ring 112

pa luren utan tillstdnd.
Varna

andra om faran och férsok undvika ytterligare skador,
t.ex. genom att stilla ut en varningstriangel.

e 5ppna luftvigarna

® stoppa blodningen

¢ om patienten inte andas eller pulsen inte kiinns,
paborja dterupplivningen

® om patienten andas, ligg honom/henne i framstupa
sidolige och boj huvudet forsiktigt bakat

® rOr inte patienten i onddan

sd att ambulansen kan kora till ritt stille!
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