Vet du hur man kor?

Hantering av cykeln dr en viktig del av att kora sakert. Man kan 6va pa att hantera
cykeln och testa sina korfardigheter med hjdlp av en enkel korskicklighetsbana.
Korbanan kan byggas pa skolgarden eller idrottsplatsen.

Nedan foljer idéer och anvisningar om att bygga en korskicklighetsbana. Lararen
kan ocksa valja koruppgifter som passar de egna eleverna och det reserverade
utrymmet.

Kontroll av cykelns och hjalmens skick

» Innan man aker ivag ska man sakerstalla att det finns luft i dacken och att
bromsarna fungerar. En trasig cykel ar farlig i trafiken.

» Aven ritt fastning av hjalmen ska kontrolleras. Hjalmen borde ticka pannan,
remmarnas korsningsstalle komma under 6ronen och remmarna bor vara sa
spanda att det ryms ett finger mellan remmen och hakan. Hjalmen ar endast
till nytta om den sitter ratt pa huvudet.

Ovning av balans och styrning

» | trafiken behover man fardighet att styra cykeln ndr man maste vdja for andra
som ror sig pa gang- och cykellederna eller gropar eller till exempel sprickor i
asfalten. Detta borde man ocksa klara av nar man kor langsamt, eftersom man
pa gang- och cykellederna ofta maste justera sin hastighet pa grund av andra
trafikanter.

» | slalomuppgiften kér man runt koner, klossar e.d. sa att man inte ror vid dem
eller faller dem.
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Tips till byggaren:
Matten ar riktgivande. Kor “fiktiv slalom” med den storleks

cykel som gruppen i genomsnitt anvander. Det kan finnas 'I Forutseende bryr sig.
flera slalomuppygifter pa banan. V' TRAFIKSKYDDET




Ovning av balans och ritt kérstillning

» For att kunna kontrollera cykeln maste man kunna halla balansen. Man borde
ocksa kunna halla balansen pa ojamn mark, t.ex. ndr man kor over gatstenar, och
nar man kor langsamt, t.ex. i k6. Formagan att halla en stabil korlinje ar sékrare
ndr man t.ex. kdr pa en smal vagren. En cyklist som viker fran kant till kant gor
det ocksa svarare for andra trafikanter att rora sig pa gang- och cykellederna.

» Man kan trana balansen genom att kora pa en smal brada eller gungbrada, eller
mellan brador. Malet ar att halla bada hjulen pa bradan eller att inte rora vid
bradorna mellan vilka man cyklar.

> Den ratta korstallningen ar sa uppratt att man kan titta lite langre bort an det
egna framhjulet. Genom att titta langre bort kan man battre férutse kommande
situationer i trafiken. | uppratt stallning ar det ocksa lattare att halla balansen.
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Tips till byggaren:
Matten ar riktgivande och pa banan kan man

anvanda sddana brador som man har tillgang 'I Forutseende bryr sig.
till och som barnen klarar av. \ 4 TRAFIKSKYDDET




Ovning att kéra med en hand

» Det ar bra att kunna hantera cykeln ocksa med en hand. Pa detta satt kan man
anvanda den andra handen for att ge riktningstecken nar man svédnger.

> Forflyttning av en mugg e.d. fran ett podium till ett annat / andan av en pinne
till en annan och korning av dessa strackor med en hand gor dig vanare att
kora med en hand.

70 cm

Ovning av balans och val av ritt korlinje

» Ovningen hjalper att forstd hur mycket utrymme cykeln behéver for att svanga
eller vilken den egna korlinjen dr ndr man t.ex. cyklar genom en underfartstunnel.
> Detta ska man ocksa klara av med lag fart.
| underfartstunnlar kan sikten vara dalig,
och da maste man minska farten tillrackligt.
For att kora i en cirkel inuti linjer kraver
férmaga att kontrollera cykeln och val
av ratt korlinje nar man kor in i cirkeln.

Ovning av effektiv bromsning

> Det ar viktigt att Ova effektiv bromsning, eftersom det i trafiken kan ske
Overraskande situationer dar man maste stoppa cykeln sa snabbt som

> mojligt.
Effektiv bromsning innebar inte hég hastighet fére bromsningen, utan att
cyklisten stoppar cykeln med bromsarna och inte med att ldagga foten pa
marken.

Tips till byggaren:
Cirkeldiameter ca 3 m. Det enklaste sattet ar att forst kora i

en cirkel sjalv och sedan placera kdaglorna pa cirkeln. Cirkeln
kan ocksa byggas sa att utgangen ar pa andra sidan, varvid 'I Férutseende bryr sig.
man maste kora 540 grader. WV TRAFIKSKYDDET




