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Sadan kan du bruge handbogen
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Har du spargsmal, kommentarer eller forslag
til @ndringer?

Sa skriv til: hej@cyklingudenalder.dk
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Kaptajnens rolle

e Tage godt imod nye frivillige cykelpiloter
- og forteelle dem om at veere en del af Cykling uden alder
e Oplazre nye piloter i at bruge rickshawcyklen
e Introducere nye piloter til m@det med passagererne
e Oplazre nye piloter i bookingsystemet GO

e Samarbejde med lokationens tovholder og personale
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Tag godt imod en ny cykelpilot

Det er vigtigt, at nye piloter, der vil engagere sig i Cykling uden alder, tages godt imod.

Som kaptajn modtager du en mail, nar en ny pilot melder sig pa lokationen, du er
tilknyttet. Du tager kontakt og sammen finder | en dag, hvor | kan medes og oplzeringen
finder sted. Du kan med fordel ogsa tilbyde en faelles oplaering for flere nye piloter.

Det vil vaere en god idé at sparge ind til, hvor meget piloten har lyst til at cykle og hvornar,
og om piloten evt. har lyst til at blive inviteret med pa faellesture - eller selv har lyst til at
arrangere faellesture. Det er op til hver enkelt pilot, hvordan man er pilot i Cykling uden
alder - og det kan veere lige sa vaerdifuldt at cykle en enkelt tur om maneden som det er
at cykle en gang om ugen.
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At veere en del af Cykling uden alder

Cykling uden alder er en landsdzekkende forening med over so00 frivillige piloteri over
halvdelen af landets kommuner. Saledes er der over 50.000 ldre pa plejecentre med
rickshaws, som har mulighed for at veere en del af vores gleedespredende fzellesskab og
fa ret til vind i haret.

Som kaptajn skal du give videre, hvad det vil sige at vaere en del af Cykling uden alder.
Du kan laese om foreningens organisering og formal pa www.cyklingudenalder.dk

Var opmaerksom pa at bruge termerne; Passagerer, Piloter og Personale om de P'er,
der er rundt om cyklen.

Opfordr de nye piloter til at melde sig ind i Facebookgruppen "Historier fra Cykling uden

alder” og dele deres billeder og historier i det store cykelfzellesskab
@
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De fem ledende principperi Cykling uden alder

1. Genergsitet
Vi hjzelper hinanden, er der for hinanden og deler hinandens gode erfaringer, historier og billeder
2. Langsommelighed
Vi griber de oplevelser, der byder sig, og har god tid til at nyde turen, omgivelserne og stemningen
3. Historieforteelling
Vi lytter til hinandens historier og sammen skaber vi nye, mens vi cykler
4. Relationer
Cykling uden alder handler om at skabe relationer og fallesskaber — pa tvaers af alder, kultur og baggrund
5. Uden alder

Cykling uden alder handler om at blive ldre i en positiv ramme med fortsat mange gode oplevelser

Du kan laese mere her: cyklingudenalder.dk/ledende-principper

CYKLING A8
UDEN &n’
ALDER Q)


https://cyklingudenalder.dk/ledende-principper/

Foreningen Cykling uden alder 2019

Tjekliste til oplaering i rickshawcyklen

Vis, fortzel og prav:
v En tur som passager
v’ Las cyklen op og taend batteriet
v Passageren kommer op pa cyklen og bruger selen
v Bremser (handbremser, parkeringsbremse)
v’ Cykelcomputer og batteri
v Drej sikkert pa rickshawen
v Den nye pilot skal prave en tur pa en testbane med 8-taller og op- og nedkarsler
v Piloten skal som minimum vaere sikker i at dreje i et go graders sving, kare op og

ned af nedkarsler til fortov, bruge bremser og batteri.
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Lokationens cykler

Christiania rickshaw
Trio Bike rickshaw

Nihola rickshaw

Fzelles for rickshawcyklerne er:
e El-cykler med motor og pedalkraft

e Udvendige gear - skift kun mens der traedes i pedalerne
e KUN handbremser (hajre = bag, venstre = for)
e Tand/sluk motor via computer

e Sele til passagerer — bar altid anvendes
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Sikkerhed

Fzerdselsloven skal overholdes

Passagerers og egen sikkerhed er farste prioritet

Kar langsomt (5-10 km/timen) og ker altid lige pa op-/nedkarsler

Undga huller og bump i vejen
- eller fort=el passagererne om, at “nu kommer der et lille bump”

Hold altid cyklen ved ind- og afstigning

e Fa en personale eller andre til at hjalpe dig med at fa passagererne i cyklen, hvis
du ikke selv er tryg ved det

e Hav en telefon med pa turene

e Liste med telefonnumre pa vagthavende, tovholder og til de forskellige
afdelinger skal ligge i cyklen

e Alle opleerte og godkende piloter registreret i GO er dazkket af Cykling uden

alders ulykkes- og ansvarsforsikring, hvis uheldet skulle vazre ude
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Mgdet med passagererne

e Viskal mades pa den gode made
- husk at hilse pa og prasentere dig
e Viskal alle — piloter, passagerer, personale — have en god oplevelse
e God kommunikation pa cyklen — vi mades i gjenhgjde, menneske til menneske
e Cykelhjelm er et tilbud - men ikke et krav. Sparg passageren.
e Hvad har du og passageren lyst til pa dagens tur? Husk at sparge.
e Husk dit pilotbadge - det skaber genkendelighed hos passagerer og personale

e Husk at sparge om du ma tage og dele billeder af passageren
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Bookingsystemet GO

e https://gobooking.bike/

e Upret eller snup en tur

e Er der mulighed for en spontan tur pa lokationen?
— hvordan foregar det hos jer?

e Personalet bekrzefter turen og finder passagerer

e Se ogsa manualer til bookingsystemet pa hjemmesiden
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Gul stjerne = tilmeldt lokation
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FREMTIDIGE TURE

AFTALT TUR AFVENTER AFTALT TUR

500 FORNOJELSE ) TS TR, 500 FORNGJELSE )

EERAFTEY T AFVD SEARAFTELEE ERAFTEY T BEXRAFTE

AT TR AFVENT EARAF TN

Gran = bekraeftet tur  Gra = afventer bekrzeftelse fra personalet  Bla = Udbudt tur, afventer pilot
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Muligheder pa turen

e Find lokale steder, hvor | kan fa en kop kaffe m.m. pa cykelturen:
https://cyklingudenalder.dk/de-stoetter/
e Unsker passageren at gense sit barndomshjem, tage en tur pa kirkegarden eller
ned af den lokale gagade?
e Findinspiration til, hvor turen kan ga hen pa:
Facebookgruppen "Historier fra Cykling uden alder”
- Eller pa evt. pa den lokale Cykling uden alder-Facebookgruppe

e Find en interessant cykelrute pa App’en Endomondo
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Mere information og hjzelp

Pa www.cvklingudenalder.dk finder du tips og tricks, kontaktoplysninger m.m.

Pa Facebook/ Cykling uden alder opdateres du pa aktuelle arrangementer m.m.

Del billeder og gode oplevelser pa Facebookgruppen "Historier fra Cykling uden alder”

Falg Cykling uden alder i billeder pa Instagram / Cykling uden alder

Fa support pa bookingsystemet GO: support@)cyklingudenalder.dk

Andre henvendelser til hej@)cyklingudenalder.dk
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