Leererveiledning til
praktisk gkt 1

Praktisk okt 1: Grunnleggende
sykkelferdigheter (2,5 timer)

Forberedelser for leerer:

oy

Husk a gi beskjed til Green Cycling i god tid om hvor mange
elever som mangler sykkel og hjelm. Green Cycling stiller med
sykkelutstyr til elever som har behov for det.

Green Cycling kan tilpasse sitt opplegg etter skolens gnske. Hvis
skolegarden er for liten til & gjennomfgre sykkelundervisning, kan
skolen foresla et annet egnet sted. Dersom det er behov fra
skolen sin side for & endre oppstart- eller avslutningstidspunktet
for de praktiske gktene, tilpasser Green Cycling dette.

Kontakt Green Cycling: post@greencycling.no

For at den praktiske undervisningen skal fungere best mulig bor
elevene fa tydelig beskjed i forkant om at de ma hgre pa
instruktgrene fra Green Cycling og folge deres instruksjoner.

Vi anbefaler at leereren tar en prat med Green Cycling underveis
eller etter gkten om neste praktiske gkt. Det vil veere en fordel &
planlegge mal og rute for klassens sykkeltur i fellesskap nar man
vet litt mer om elevenes ferdighetsniva.

Oslo L\; sykkeldyktig

Mal for okta:

» Jeg kan sjekke om sykkelen fungerer.
» Jeg har kontroll pa sykkelen.

Eksempel pa hvordan praktisk gkt 1 kan se ut:

08:30 — 09:00 Oppstart og sikkerhetssjekk

Utdeling av vester, utlan av sykler og hjelmer til de som

trenger dette.

Sammen med elevene gar vi gjennom sikkerhet pa sykkelen:

>

Rett bruk av hjelm

Sjekke bremser

Sjekke luft i dekk

Sjekke at hjulene og styret sitter godt

Enkel reparasjon av sykler inkl. bytte av wire, bremseklosser og
slanger ved behov.

09:00 — 09:30

>

>

@velse 1.1: Bruk av bremser, bade forbrems og bakbrems. Mal
for ovelse: @kt kontroll pa sykkelen.

Qvelse 1.2: Stopp-sykkel: Nar musikken stopper skal syklisten
stoppe raskt.
Mal for ovelse: Okt ferdighet og reaksjon pa sykkel.


mailto:post@greencycling.no

09:30 — 09:50

» Qvelse 2: Sving - slaldm. Stafett eller lgype.
Mal for ovelse: @kt kontroll pa sykkelen.

09:50 — 10:00
» Drikkepause/frisykling

10:00 —10:30

» Qvelse 3: Firkantlek
Mal for ovelse: Okt romforstaelse, kontroll og samhandling.

10:30—10:50

» Qvelse 4: Trafikklpype med skilt.
Mal for ovelse: Enkel trafikkforstaelse.

10:50 — 10:55

» Avslutning

Parallellklassen begynner undervisningen kl. 11:30 og gjennomfgrer
samme opplegg som over. Elevene er da ferdige kl. 13:55.

@ Oslo L\: sykkeldyktig

Forslag til etterarbeid for laerer og elever
etter praktisk okt 1

Sykkeldyktig.no har forslag til mange praktiske gvelser pa sykkel som
kan deles med elevene. @velsene ligger under laeringssti:
2. Praktiske sykkelgvelser.
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