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Forord

I juli 2022 kommer Tour de France for forste gang nogensinde til Danmark. Det er en
unik event, som vil skabe stor opmaerksomhed i hele landet og hos Holbaek Kommunes
foreninger, frivillige samt bgrn og unge.

Denne keempemaessige sportsbegivenhed giver en naturlig anledning til at saette et
lokalt fokus pa cykeloplevelser og -feerdigheder hos barn og unge i Holbaek.
Under overskrifterne Bevaegelse og Faerdselslaere i skolen er naervaerende
Cykellegekatalog udviklet i et samarbejde mellem Holbaek Cykelsport og
Holbaek Kommune.

Cykellegekataloget henvender sig til det paedagogiske personale i
indskolingen. Cykellegene er organiseret saledes, at jo laengere ind i
kataloget legene findes, jo flere cykelfaerdigheder kraever legen, ligesom
kompleksiteten i legen stiger. Alt efter klassens eller elevgruppens niveau af
cykelfeerdigheder og motoriske kompetencer, kan cykellegekataloget
selvfolgelig ogsa anvendes hos ferskolebgrn samt pa mellemtrinnet.

Cykellegene er bevaegelse, sjov og traening af cykelfzerdigheder, ligesom cykellegene opfylder
elementer i faget feerdselslaere:

Eleverne skal i faget faerdselslaere udvikle kompetencer til at faerdes sikkert og ansvarsfuldt i trafikken uden risiko for sig
selv og andre samt kunne yde ferstehjaelp i faerdselsrelaterede ulykkessituationer.

Stk. 2. Eleverne skal gennem viden om og erfaring med at feerdes i trafikken laere, at deres adfaerd i trafikken er led i
en sammenhaeng, som giver dem handlemuligheder og samtidig saetter begraensninger i forhold til egen og andre
trafikanters feerden. Eleverne skal gennem viden om og faerdigheder i forstehjaelp blive i stand til at hjzelpe i
forbindelse med ulykker i trafikken.

Stk. 3. | faerdselslaere skal eleverne blive opmaerksomme og ansvarlige trafikanter, der forstar deres medansvar og
forpligtigelser i trafikken bade i forhold til deres faerden og ved ulykkestilfzelde, der kraever ferstehjeelp.

Seet leg, bevaegelse og cykelfserdigheder pa skemaet i foraret 2022 frem mod Tour de France! Men husk ogsa at bruge
cykellegene ved fx Skolernes Motionsdag og gar cykellegene til regelmaessige og tilbagevendende aktiviteter pa skolen!

God forngjelse med cykellege, Tour de France - og husk at spande hjelmen!

Udarbejdet af Kultur, Fritid og Ungeliv i Holbaek Kommune og Holbaek Cykelsport 2022

Redaktion: Lisbeth Buch & Annette Borch
Tegninger: Kim Bargsteen

Layout: Lisbeth Buch

Tryk: Reklamebureauernes Falles Tryk, Tollzse



Cykelleg

Legens formal og fokus

Forhindringsbane og kongens efterfalger

at ove balance, cykelsikkerhed, orientering

Hemmelig cykel-buddy

at @ve opmaerksomhed og orientering

Stjeele g at gve start, stop og orientering
Cykel-helle at ove s‘Fart, stop, af og pa cyklen og
orientering
Skygge-jagten at @ve orientering og tilpasset tempo
Ri . at ove at cykel med én hand, mens der
ingcykling

skal fokuseres, tilpasses fart og bevaegelse

Hilse- og navneleg

at gve orientering og fokus, at cykle med
én hand samt at l@se kognitive opgaver,
mens der cykles

Kortstafet

at @ve start, stop og vending i hurtigt
tempo og samarbejde

6-dageslob

at @ve tempo "pa banen’, samarbejde og
tilpasset tempo

Terning-race

at ove acceleration, bremsning og skarpe
sving i hgjt tempo

Samkersel og omstrejfere

at @ve balance, cykelsikkerhed,
opmaerksomhed og fokus
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Treek cyklen

Bornene traekker deres cykel rundt pa et om-
rade for at maerke vaegten og balancen af cyklen.
Bornene prover at lzene cyklen teaet pa sig selv og
vaek fra sig, for pa den made at maeerke, hvordan
vaegten fgles sendret.

Brug cyklen som lgbehijul

Barnene saetter deres ene fod pa cyklens ene
pedal (fx venstre fod pa venstre pedal), og skubber
fra pa jorden med den anden fod (hgjre fod). Start
forsigtigt, men vaer opmaerksom p3, at det kan
foles nemmere, jo mere fart, der er pa.

Nar det er gvet godt, og barnene virker til at
mestre @velsen, kan bernene evt. prave at gore
det med den modsatte fod. Det er for mange
unaturligt, og kan veere med til at udfordre balan-
cen og koordineringsevne yderligere.
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Styre og dreje

Barnene cykler rundt i sterre og mindre cirkler —
bade hajre og venstre rundt. Det vil give dem en
fornemmelse af cyklens vaegt og tyngde i sving,
samtidig med at de vil finde ud af, hvor meget og
hvor lidt, der skal drejes pa styret.

Prov ogsa at kere i cirkler med bade hgj og lav fart
for at maerke forskellen.

Bremsning, stop og start

Barnene cykler omkring i et stort omrade, hvor de
har god plads. De skal i deres eget tempo ove sig
pa at bremse op, stoppe og derefter satte i gang
igen. Det er, nar farten er lav, at balancen bliver
udfordret. Lad dem @ve sig med god plads og i
eget tempo.

Barnene bliver mere udfordret, nar avelsen bliver
styret af underviserens kommandoer. Fx et flgjt
betyder "stop’, og alle elever stopper med det
samme. Naeste flgjt betyder "szet i gang’, og alle
elever kommer hurtigt pa cyklen og i fart.
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Balancetraening

Bornene prover at kore slalom mellem kegler eller
striber (pinde eller sten) pa jorden. Jo teettere
keglerne eller striberne ligger, des mere vil det
udfordre bagrnenes balance, da de er ngdt til at
seenke farten samtidig med, at de vil fa brug for at
bremse.

Prav ogsa i meget lav fart at kere helt lige mellem
to streger.

Aflaes ordet

Pa et stort omrade er bgrnene sammen i par. Den
ene har nogle papirer eller kort i handen, hvorpa
der er skrevet et ord. Denne star et sted, hvor det
er muligt for makkeren at cykle lige forbi.

Nar makkeren cykler forbi, kigger denne op, og
leser ordet hoijt.

Pa den made opnar bernene fornemmelsen af,
hvor langt tilbage over skulderen, de skal kigge for
at fa fuldt udsyn, samt hvad det kraever af balance
og koordinering at styre cyklen samtidig.

For at gore @velsen yderligere udfordrende kan
bernene prove at kere pa en streg eller mellem
teetstaende kegler, mens de laver orienterings-

avelsen. Makkeren skal kigge efter, om stregen

folges under gvelsen.

Bagud-orientering og tegn.

@velsen foregar ligesom ovenstaende, hvor
bernene er sammen to og to, men nu skal mak-
keren ikke kun kigge op og aflaese ordet, men kore
forbi, orientere sig bagud, afleese ordet og give
tegn til at stoppe og bremse op.

Prov evt. at lave @velsen, sa der pa kortet star,
hvilken bevaegelse den cyklende makker skal ud-
fore. Pa den made skal den cyklende makker orien-
tere sig bagud og laese pa kortet om han skal; dreje
til venstre, dreje til hajre eller stoppe. Nar kortet
er laest, gives det korrekte tegn og dette udfares.



Det er vigtigt at laere grundovelserne pa cykel og ikke mindst at gve dem

1. Balance

2

Starte, styre, dreje, bremse og stoppe

3. Orientering
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SIKKERHEDEN ER VIGTIG!

Benyt de simple grundevelser, nar | stater op med cykellege, men vend gerne og ofte tilbage til grundevelserne for at give
barnene oplevelsen af @aget mestring, flere cykelfeerdigheder og starre sikkerhed i handteringen af deres cykel.

Kan man beherske sin cykel, har man overskud til at orientere sig og feerdes i trafikken.

At kunne orientere sig i trafikken kraever gode cykelfaerdigheder, balance og trafikforstaelse
At kunne starte, styre, dreje, bremse og stoppe sin cykel, er de mest grundleeggende faerdigheder, nar du cykler. Det kraever god
balance at cykle, og det skal traenes og vedligeholdes hele livet.

Ved at kombinere orientering med tegngivning udfordres balancen, da fokus fjernes fra vejen foran, samtidig med at den ene
hand |aftes fra styret for at give tegn.

Nar du feerdes i trafikken, er orientering en af de vigtigste ting at huske. Det giver overblik over situationen, samtidig med at du
kan fgle dig mere tryg, da du ved, hvad der sker omkring dig.

| trafikken er det meget afgerende, at der ikke gar for lang tid fra du har orienteret dig, til du fx svinger til hgjre eller venstre.
Trafikken aendrer sig hurtigt, og kan hurtigt veere en helt anden.

TEGNGIVNING 1 TRAFIKKEN

Det er vigtigt, at du viser tegn, nar du faerdes i trafikken pa cykel, sa dine medtrafikanter har mulighed for at vide, hvad du har
taenkt dig at gare. At skulle vise tegn kan veere en usikkerhedsfaktor for nogle, da man er nadt til at lofte den ene hand fra styret.
Derudover er det nedvendigt at orientere sig bagud, inden man giver et tegn. Forst og fremmest er det vigtigt, at du foler dig
tryg ved at lofte den ene hand fra styret.



FORHINDRINGSBANE OG
KONGENS EFTERFOLGER

Formal: at gve balance, cykelsikkerhed og orientering
Materialer: kegler, hulahopringe, kridt, spande, andet der er til radighed
Varighed: 30 minutter

Malgruppe: indskolingen
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Beskrivelse

1. Med kegler, hulahopringe eller andet laves en cykelbane, hvor barnene - i deres eget tempo - cykler gennem de
mange forhindringer og @ver slalom og andet rundt pa omradet. Banen skal veere ensrettet, sa der ikke opstar kolli-
sioner — men man ma gerne overhale og springe forhindringer over, sa leenge det ikke generer de andre barn.

2. Bernene inddeles i sma grupper af ca. 6-8. Brug evt. forhindringsbanen eller andet omrade.
En af bernene i gruppen cykler forrest, og er kongen. Alle de andre i gruppen cykler i en lang raekke efter. Kongen
bestemmer ruten, og hvordan der skal cykles. Kongen kan fx vinke, traekke sin cykel, rejse sig op og seetter sig i sadlen,
ringe med klokken, kore zig zag, bruge cyklen som lgbehjul, osv.
Efter noget tid karer kongen om bag i raekken, sa den naeste i raeekken bliver konge. Sadan fortsztter legen til alle har
vaeret konge.



HEMMELIG
CYKEL-BODDY

Formal: at ave opmaerksomhed og orientering
Materialer: ingen
Varighed: 20-25 minutter

Malgruppe: indskolingen
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Beskrivelse

P4 et afgraenset og stort omrade cykler barnene roligt rundt mellem hinanden. Hvert barn udveelger i hemmelighed et
andet barn, som nu er den hemmelige cykel-buddy. Hvert barn skal forholde sig til sin hemmelige cykel-buddy ud fra
folgende kommandoer (uden at afslore sig selv):

e Cyklsa langt vaek fra din "hemmelige cykel-buddy” som muligt

e Cykl rundt om din "hemmelige cykel-buddy”

e Cyklsa teet pa din "Themmelige cykel-buddy” som muligt

e Cykl lige praecis pa samme made som din "hemmelige cykel-buddy” (fx tempo, rytme, retning)

Find selv pa flere kommandoer. Skrift ogsa til ny "hemmelig cykel-buddy” efter en periode.
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Formal: at gve start, stop og orientering

Materialer: et antal kurve/spande eller lignende, der kan bruges som
"reder” samt aerteposer eller sma bolde (sa mange som muligt)

Varighed: 20-25 minutter

Malgruppe: indskolingen
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Beskrivelse

1. Alle barn star klar med deres cykler bag en baglinje (base). | modsatte ende - ca. 20-25 meter fremme - star et antal
spande med aerteposer, som forestiller at vaere reder med aeg. Legen gar ud pa at transportere sa mange &g som
muligt fra rederne og hjem til basen bag baglinjen. Barnene ma tage sa mange seg med af gange, som de kan have.
Men hvis de taber et ag under transporten, er aegget slaet itu, skal blive liggende pa vejen og er ude af legen.

Lad barnene lave denne gvelse, sa de far evet at komme frem og tilbage uden andre "forhindringer”.

2. Nar del 1er gvet, kan sveerhedsgraden gges en smule, og barnene skal nu hente seg som tidligere, men nu ogsa rette
opmaerksomheden mod underviserens trafiksignaler.

e Underviserne stiller sig pa banen foran rederne med zeg, og giver felgende trafiksignaler til barnene:
Nar signalet "1, 2, 3 Radt lys stop” gives, skal alle bremse, stoppe helt og stille sig med fedderne i jorden
og cyklen mellem benene.

e Narsignalet "1, 2, 3 Grent lys ker” gives, skal barnene starte deres kersel, derfra hvor de star.

Legen kan evt. forega pa tid, og | kan have en aftale om, at hver gang der er gaet 10 minutter, sa geres
segge-regnskabet op, og legen kan starte forfra.



CYKEL-HELLE

Formal: at ove start, stop, af og pa cyklen og orientering
Materialer: hulahopringe (svarende til antallet af barn) fordelt i omradet og musik (eller evt. en flgjte)
Varighed: 20-25 minutter

Malgruppe: indskolingen

S EE O O EE S E Em o oy
L I

Beskrivelse

P4 et stort omrade placeres alle hulahopringene, og nar musikken spiller, cykler barnene roligt rundt mellem hinanden og
hulahopringene. Nar musikken stopper (eller der flgjtes), skal bernene hurtigt cykle hen til en hulahopring og "s@ge i ly pa
en sikker @” Dvs. seette en fod ind i hulahopringen, mens cyklen bliver mellem benene.

Naeste gang musikken stopper, og barnene skal "sege i ly pa en sikker @”, skal barnene fx:

e Parker forhjulet i ringen

e Parker baghjulet i ringen

e Cykltil enring, cykl rundt om denne, inden cyklen parkeres ved ringen
e Parker cyklen med stottebenet i ringen

e Cykltil enring og loft cyklen ind i ringen

e Findselv pa..

Der kan ogsa gives opgaver, som skal lases, mens musikken spiller — fx at:

e Cykle ud og rere alle hulahopringe med red farve med venstre fod
e Cykle rundt om sa mange ringe som muligt
e Kere rundt og give "high fives” til hinanden

Legen bliver svaerere, hvis omradet justeres, sa der bliver mindre plads at bevage sig pa.

Hvis barnene er gvede og trygge ved legen, kan man efter hvert g-stop fjerne én hulahopring ad gangen, sa der efterhan-
den bliver feerre og feerre ringe, som barnene kan "sege i ly” ved. Det giver mere kaos og mindre plads pa gerne/i ringene,
og barnene ma hjzelpe hinanden og give plads.



Formal: at @ve orientering og tilpasset tempo
Materialer: solskin

Varighed: 20 minutter

Malgruppe: indskolingen

Beskrivelse

Alle barn cykler rundt pa et stort omrade. En elev (eller underviseren) starter med at veere "fanger”. Nar fangeren cykler ind
over en af de andres skygge, og samtidig raber navnet pa denne — fx "Mikkels skygge er fanget.” Sa er det Mikkel, der er ny
"fanger”.

Omradets starrelse og klokkeslaet afgar svaerhedsgraden af legen. Jo teettere pa kl. 12.00 legen leges, jo sveerere bliver det
at fange skyggerne.
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RINGCYKLING

Formal: at ove at cykle med én hand, mens der skal fokuseres, tilpasses fart og bevaegelse

Materialer: ringe eller pinde til halvdelen af bernene (eller andet, som kan bruges som depeche)
Varighed: 25-30 minutter

Malgruppe: indskolingen
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Beskrivelse

Barnene gar sammen to og to. Den ene af barnene stiller sig pa kanten af omradet/banen med en ring i handen som
"ringholder”. Den anden cykler rundt pa banen.

Nar barnet cykler forbi sin "ringholder’, skal barnet forsege at fa fat i eller gribe ringen. Lykkes det, cykles en runde med
ringen og ringen afleveres tilbage til sin "ringholder’, nar denne passeres igen.

Hvis det ikke lykkes, fors@ger barnet bare igen nzeste gang "ringholderen” passeres. Efter noget tid bytter cyklist og
ringholder roller, og der skiftes evt. ogsa kereretning.
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HILSE- OG NAVNELEG

Formal: at gve orientering og fokus, at cykle med én hand samt at l@se kognitive opgaver,
mens der cykles

Materialer: en pind eller andet som kan gere det ud for at veere en depeche
Varighed: 20 minutter

Malgruppe: indskolingen
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Beskrivelse

Pa et stort omrade cykler alle barn ud og ind mellem hinanden.
Nar to bern meder hinanden i "cykelmylderet’, hilser de pa hinanden
ved forskellige hilsemader, som underviseren giver besked om.

Fx ved at:

e Vinke med den ene hand

e Give et high five

e Gore honngr

e Klappe den anden pa skulderen
e Findselv pa..

Nar dette er gvet, og barnene er klar, far et af bernene en depeche (fx en pind). Barnet med depechen raber navnet pa en
i gruppen. Dette barn skal kere hen og hente depechen, mens de andre barn giver plads. Den nye depeche-holder raber et
nyt navn og legen fortsaetter, til alle er rabt op nogle gange.

Legen bliver mere udfordrende, hvis barnene skal preve at huske, i hvilken raekkefalge de har faet depechen. Derefter le-
ges en omgang mere, hvor bgrnene skal forsgge at genskabe den samme navne-raekkefalge. Pa den made bliver der meget
at holde styr pa.
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Formal: at gve start, stop og vending i hurtigt tempo samt samarbejde
Materialer: ét saet spillekort og et antal kegler, som kan skjule og holde pa kortene, sa de ikke blaeser vaek
Varighed: 30 minutter

Malgruppe: indskolingen
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Beskrivelse

Bernene inddeles i fire lige store hold, og holdene tildeles et navn/kuler. Hhv. Hjerterholdet, Klgrholdet, Sparholdet og
Ruderholdet.

Hvert hold placeres ved en kegle i hvert sit "hjerne” af et stort omrade. | centrum af omradet og lige langt fra hvert hold
er alle spillekort tilfaeldigt fordelt under et antal kegler. Alle kort ligger med bagsiden opad under keglerne. Det gaelder
om for holdene at fa indsamlet alle deres 13 spillekort. Det skal gares ved, at barnene pa skift cykler ind til keglerne i mid-
ten, lofter en kegle, og ser pa kortet.

Hvis man vender et kort, som stemmer overens med holdets kulgr, tager man kortet med hjem til gruppen, og naeste i
raeekken ma cykle afsted. Hvis man derimod vender et kort, som ikke matcher holdets kulgr, skal kortet laegges tilbage
under keglen med bagsiden opad, og barnet cykler tilbage til sit hold, hvor naeste star klar til at cykle afsted. Man ma altsa
kun tjekke ét kort ad gangen. Det hold, der ferst far samlet sine 13 kort, vinder.

For at @ge sveerhedsgraden i legen kan aftalen veere, at holdene skal samle deres 13 kort ind i "rigtig reekkefelge” Dvs. Es,
2,3, 4, .. osv. Pa den made er gvelsen for barnene at huske pa, hvor kortene ligger under keglerne. Holdkammeraterne ma
gerne komme med hjzelpende tilrab, til den, der er ude og hente et kort. Det er vigtigt, at man fortzeller holdet, nar man
er tilbage ved sit hold, hvad det var for et kort, man vendte. Pa den made er det et samarbejde for holdet at huske, hvor
kortene er placeret.

Man kan ogsa tage jokere med i spillet. Vender man en joker, udlgser det en bestemt opgave fx: cykel rundt om hele
banen, inden du cykler hjem til gruppen, cykel hen til en anden gruppe og snup ét af deres kort, som laegges under en
kegle, eller andre ideer | kan komme pa.
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Formal: at gve tempo "pa banen’, samarbejde og tilpasset tempo
Materialer: evt. kegler til at markere banen
Varighed: 20 minutter

Malgruppe: indskolingen

Beskrivelse
P4 et stort omrade laves en stor rund eller oval bane. Bgrnene er sammen i par.

Den ene cykler rundt pa banen, mens den anden — i yderkanten af banen - traekker sin cykel rundt i samme retning.
Nar den cyklende indhenter og klapper sin gdende makker pa cykelhjelmen, bytter de to roller, og det er den andens tur
til at cykle en runde.

Cykl eksempelvis tre runder hver, hvorefter banen vendes om, og der cykles den anden ve;j.
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TERNING-RACE
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Formal: at ove acceleration, bremsning og skarpe sving i hgjt tempo

- e .

Materialer: 6 kegler pr. gruppe og én terning pr. gruppe
Varighed: 20 minutter

Malgruppe: indskolingen

Beskrivelse

Opdel barnene i grupper af ca. 6 til 8.

Ud for hver gruppe opstilles 6 kegler pa en raekke. Giv god plads mellem hver kegle, sa kegleraekken straekker sig over
20-25 meter, og barnene far god plads til at kare mellem keglerne. Hver kegle folger talraekken fra 1til 6. Kegle nr. 1

er keglen taettest pa gruppen, og nr. 6 er den laengst vaek.

Forste barn i gruppen kaster terningen, og antallet af gjne afger, hvilken kegle, som barnet skal cykle ud og runde for at
cykle hjem til gruppen igen. Nar ferste barn i gruppen er tilbage, og har klappet den nzeste i handen, ma naeste barn kaste

terningen og cykle afsted, osv.

Legen er en stafet, hvor det gaelder om, at gruppen bliver ferst faerdig, men i stafetten er ogsa indlagt et tilfaeldigheds-
princip, da terningen afger bernenes ruter.

Nar alle bern i gruppen har kastet terningen og cyklet deres tur, er runden forbi, og en ny runde kan begynde.
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SAMKORSEL OG
OMSTREJFERE
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Formal: at gve balance, cykelsikkerhed, opmaerksomhed og fokus
Materialer: ingen

Varighed: 30 minutter

Malgruppe: indskolingen

Beskrivelse

Eleverne er sammen i grupper af fire. | hver gruppe cykler bernene sammen to og to ved siden af hinanden, mens de
to par samtidig skal cykle hhv. foran og bagved hinanden. @velsen er, at de fire barn skal cykle i en samlet og teet
gruppe uden at cykle ind i hinanden. Parrene bytter plads, sa det er de to andre, som kommer frem og cykler forrest.

Underviseren kan evt. give "stopkommandoer’, som barnene skal reagere pa — uden at kere ind i hinanden. Det kraever
fuld koncentration, hvis parrene kerer taet.

Barnene er sammen to og to, dog er der én eller to af bernene, som er "omstrejfere”

Parrene cykler taet efter hinanden, og den forreste bestemmer retningen. "Omstrejfernes” opgave er at koble sig pa et
par ved at cykle om bagved dem.

Nar det sker, og de bliver tre i en raekke, ma den forreste cyklist forlade de to og vaere "ny omstrejfer” Den nye om-
strejfer ma nu ud at finde sig en ny plads bag nogle af de andre cykelpar.

Prov ogsa at lave legen sa parrene skal kere taet to og to ved siden af hinanden. Sa er det den, der kerer laengst til
hajre, som bestemmer retning og rute, og det bliver ogsa denne, der ma forlade de to, nar der kommer en
"omstrejfer” ind i raekken.
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