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Det vigtigste er
at have det sjovt.

Og det har vil!

500 rickshaws - 360 cykel-lokationer - 2000 piloter
Cykling uden alder giver tusinder af zldre vind i haret. Aret rundt!



VELKOMMEN!

| kaptajnens handbog finder du tips og tricks, som kaptajner har samlet
gennem tiden. Brug dem som inspiration til, hvardan | skaber et fzlles-
skab og holder jeres team godt karende. Sa sikrer vi, at piloter cykler mere.
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God vind pa turen!

Cykling uden alder: Vores fortzelling

Se stifter af Cykling uden alder, Ole Kassow, pa TEDx Talks
og fa inspiration til at fortzelle historien videre.

Ga pa YouTube og seg pa: cycling without age

D Youlube TED*




HVEM ER HVEM?

Et stzerkt team far det til at lykkes. Her er den enkeltes funktion beskrevet
i hovedtrazk, men det er selvfalgelig vigtigt, at | taler sammen og afklarer
eventuelle tvivisspargsmal undervejs.

Passageren sidder foran og nyder turen.

Piloten tra=der i pedalerne og kan bade vaere frivillig, familie, nabo eller
ven til passagererne.

Kaptajnen introducerer nye piloter til Cykling uden alder i samarbejde
med personalet pa cykel-lokationen og hjzlper med at holde pilot-
feellesskabet i gang.

Koardinatoren pa cykel-lokationen sarger for, at passageren er klar til
at tage pa tur. Koordinatoren lzegger ture ud pa BookZ2go og godkender
de ture, piloterne booker. Det er ogsa koordinataren, der godkender nye
piloter i BookZgo, nar kaptajnen har godkendt oplzringen.

Manageren handterer lokationen i BookZ2go, fx tilfgjer cykler og brugere.

Cykel-lokationen er det sted, hvor cyklen star. Typisk pa et plejehjem
eller et aktivitetscenter.

AT BLIVE NY PILOT

Pilotforlzbet er opdelt i seks faser, som samlet set er med til at skabe et
trygt og sikkert fundament for savel passager som pilot.



INDKARING AF NYE PILOTER

Pa de falgende sider kan du i fem enkle trin lzse lidt om arbejdet med
indkaringen af nye piloter. Vi giver bade tips og gode ideer til at sikre et
vellykket forlab.

De fem trin:

TRIN1 En god start

TRIN 2 Laer at cykle

TRIN 3 Book2go

TRIN & Tillykke - nu er du pilot!

TRIN 5 De zeldre passagerer

Find inspiration i vores laeringsvaerktag;j:

Gisp, Guf og Gab!

Det er de ‘zoner, som du typisk oplever, nar du skal lzere folk noget nyt.
De nye piloter lzerer bedst, nar de eri den gule zone, Guf-zonen, far der
er de opmaerksomme og klar til at lzere nyt. Som kaptajn finder du frem
til den gule zone ved hjzelp af spgrgsmal og sma praktiske opgaver.

De tre zoner

GISP er det svaere
Suk. Det far jeg da aldrig lzert

er det speendende
Naj, hvor smart. Kan den ogsa det?

GAB er det nemme
Det vidste jeg godt i forvejen




EN GOD START TRIN 1

INDK@BRING AF NYE PILOTER
Szt tid af til at laere hinanden at kende. Stik fingeren i jorden og har,
hvad piloten er klar til.

Nogle vil helst cykle med andre piloter eller faste dage, andre er mere
impulsive. Mange har ogsa mod pa mere, fx at finde praktiske l@sninger
og “Vi Staetter™-lokationer eller deltage i arrangementer og fzellesture.

til Cykling uden

Hvor ofte regner dii
atkunnecykle?




LAR AT CYKLE TRIN 2

INDKBRING AF NYE PILOTER

Find det rigtige sted at starte

Kom i gang pa den bedste made, nemlig i en snak omkring vores cykler.
Der er en del ting, man skal szttes ind i. Er man en erfaren cykel- eller
ladcykelbruger, skal der dog ikke meget gvelse til, foar man eri gang.

Sparg ind til den nye pilots erfaring med el- og ladcykler
-den gule

Piloten mister hurtigt fokus, hvis du fortzeller en masse kendt stof
-den grenne Gab-zone.

Det samme sker, hvis informationen er for kompliceret
- den razde Gisp-zone.

Lad den nye pilot komme pa banen.
Alle kan lzere at kare rickshaw. o T

Instruktionsvideoer og sikkerhed

Tjek vares traeningsvideoer og info om sikkerhed n
pa cyklingudenalder.dkfinstruktioner \ ﬁ
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Lidt ideer til indkaringen

Keglebanen er en sjov og effektiv made at traene. Her er det
ok at @ve skarpe sving. Hvis | har lyst, sa giv hinanden en ud-
fordring. Hvemn karer banen hurtigst og sikrest?

Inviter andre nye piloter - eller andre med til en oplzering.
Det er sjovt at veere flere. Det kan skabe f=zllesskab, og de nye
piloter kan aftale at traene og cykle sammen efterfalgende.

De tre hovedregler

1. Kaer altid langsomt

2.0rejien stor bue, la2n kroppen let ind i svinget
3. Brems primzert med bagbremsen



BOOK2GO TRIN 3

INDKARING AF NYE PILOTER

CYKLING

UDEN
ALDER

= A BT oo

KOMIGANG FINDOS INSPIRATION TIPSTILTUREN KONTAKT DETSKER ST@TOS SAGQ

Ret til vind i haret™

| JEG VIL GERNE GIVE ET BIDRAG |

Cykling uden alder er p3 en vigtig mission; at give de @ldre ret tl
vind i haret. Hver dag kan du made 450 rickshaws med rede
kalecher rundt om i Danmark

Cykel-piloterinviterer midre p3 plejehjer ud i rickshaw og,

Book2go er ikke blot nem at bruge, kalenderen giver ogsa et godt averblik,
hvis du fx gerne vil cykle med andre piloter.

Booking af ture foregar pa BookZgo.bike, som den nye pilot skal lzere at
kende. Giv dig god tid til at vise, hvardan bookingsystemet virker. Dette
ervigtigt, for at den nye pilot kan komme godt i gang.

Book ture med det samme

Under indkeringen booker | pilotens farste tre ture. Her er det godt, hvis
du eller en af de andre piloter tager med. Sa kommer piloten i gang, far
erfaring, og du er med til at skabe tryghed.

Book2go gor det nemt at
- melde sig som pilot

- booke ture - bade for piloter

og koordinatorer, sa de er lige

til at snuppe Find manualer og instruktionsvideoer
pa cyklingudenalder.dk/Book2go

- se alle ture og informationer
om din lokation Far du brug for en hotline, sa kontakt
support@cyklingudenalder.dk




TILLYKKE - NU ER DU PILOT! TRING

INDK@ARING AF NYE PILOTER

Nar du og piloten faler jer trygge naok til at invitere en passager pa tur,
og piloten er godkendt i Book2gg, er det tid til at overraekke et pilot-
badge og lommeguiden: "TILLYKKE, DU ER NU OPLART SOM PILOT - tips til
en god tur” Det ma gerne vaere lidt festligt.

Badge og lommeguide ligger i din pose.

Lommeguiden kan ogsa hentes her:
cyklingudenalder.dklommeguide

Mangler du lommeguides eller badges, kan du skrive til
hej@cyklingudenalder.dk

Pilotforsikring
En godkendt pilot er ulykkes- og ansvarsforsikret i Cykling uden alder.
Laes om forsikringen her cyklingudenalder.dk/forsikring

OIPLOM

Tillykke!

Du har cyklet
10 cykelture

som pilot | Cykling uden alder.
Sejt gaet!

Tur for tur @ndrer vi verden!

Ret til vind i haret




DE ALDRE PASSAGERER TRIN 5

INDKBRING AF NYE PILOTER

Cyklen star typisk pa et plejehjem eller et aktivitetscenter. Mange nye pi-
loter har aldrig vaeret pa et plejehjemn eller en institution for zldre. Derfor
er det ikke lige nemt for alle at traede ind her og invitere ldre pa tur.

Hjeelp pilotenigang

Som kaptajn giver du pilaterne en forstaelse af, hvad det vil sige at cykle
med zeldre. Fortzl om dine egne erfaringer og hvardan det plejer at
foregd, nar du henter passagerer. S@rg ogsa faor, at piloten far hilst pa
koordinatoren og skabt en god relation med det samme.

Mad den zldre i gjenhgjde

Nogle ldre passagerer har svaert ved at hare eller se, andre har svaert
ved at huske. Men alle har glzede af en cykeltur og det at komme ud og
opleve byen, naturen og fa sanserne i brug.

Turen

Sperg altid, hvor passagererne gerne vil cykle hen, om de kender om-
radet, hvad de har arbejdet med osv. Det giver piloten en idé om, hvad
passagererne interesserer sig for, og inspiration til turen.

Szerlige hensyn
Sperg koordinatoren, om der er noget szerligt, man skal vaere opmaerk-
som pa.

Mangler | cykler?

Cykling uden alder har mulighed
for at hjzlpe med en lane-rickshaw
i 3 maneder og kan vejlede i,
hvardan | sager til en ny rickshaw

Skriv til hej@cyklingudenalder.dk



Luk op for Q?féuf—zaﬁe ;
Hvad laver du til
hverdag?

Hvorfor har du meldt dlg
- til Cykling uden alder”

Hvor ofte regner au med \ e
at kunne cykle? b

*== <« Hvad kender du til lokal- A
omradet? & T Pl F

Feellesture - brug alle cyklerne.

Mange piloter synes, det er hyggeligt at cykle sammen og trygt - isaer i
starten. Star der to cykler pa lokationen, giver det nem adgang til flles-
ture. Hvis | mangler cykler, kan manageren evt. finde ud af, om | kan flytte
pa cyklerne i kammunen. Maske er der én, som ikke bliver brugt?



CYKEL-LOKATIONEN

Kend hinanden - det far det hele til at fungere

Det er en god ide at m@des med koordinataren fx to gange arligt, hvor
| tager en snak, gennemgar BookZgo med antal ture, piloter mv. Bliver
der lagt nok ture op? Snupper piloterne dem? Har koordinatoren nogle
mnsker? Har gerne piloterne inden medet, om de har input. Og invitér
gerne piloterne med til madet.

Indkaring af nye piloter

En vigtig opgave er at introducere nye piloter for koordinataren. Det er
en god idé at forberede koardinatoren p3, at | kommer forbi. Bank pa
kontoret og sig hej. Mere skal der ikke til.

Klad personalet pa

Et besmg pa personalemadet er en god idé. 5-10 minutter vil vaere helt
passende. Her kan | fortzelle om Cykling uden alder, og personalet kan
se, hvem | er. | kan fortzelle de praktiske ting, fx hvor cyklen star, hvemn

har kode/nzglen til cyklen - og en god histaorie eller to fra cykelturene.

Du er selvfalgelig ogsa velkommen til at kontakte sekretariatet,
hvis du har brug for hjzelp eller inspiration.




Forventningsafstemning

Et godt samarbejde med personalet pa cykel-lokationen er rigtig vigtigt.
Kig forbi koordinatoren, nar du alligevel er pa cykel-lokationen, og sarg
for, at forventninger og roller er godt afstemt:

- Hvor star cyklen sikkert og let tilg=zngelig?

- Kender alle personaler til cyklen? Og hvaor den star?

- Praktik omkring opladning af batterier, nagler og evt. nagleboks
- Hvaornar kan piloterne cykle - ogsa aftener og weekender?

- Hvor tit kommer cyklerne ud at kare?

- Hjeelp til nye piloter, som skal godt i gang med de farste ture

- Hvem sender cyklen til service?

- Hvis uheldet er ude — hvern skal piloten kontakte?

Praktiske oplysninger
om cykel-lokationen

| kaptajnens mappe ligger et
ark til praktiske oplysninger og
kontaktinformationer, som du
og koordinatoren udfylder.
Arket l=2gges pa kontoret pa
cykel-lokationen.

Arket kan ogsa hentes her
cyklingudenalder.dki/cykel-lokation




HOLD TEAMET KARENDE

Her er tips og tricks til, hvardan du som kaptajn kan opbygge et stabilt
team med et godt sammenhold og en masse dejlige cykelture.

Tips til en kold dag. Alt lige fra vanter og varmedunke til szrlige tepper.

Kaffebord til cyklen. Har | mod pa lidt handvaerk? Se hvordan | bygger et
kaffebord.

Trykt invitation. En rigtig indbydelse hjzelper passageren med at huske,
hvaornar | skal pa tur.

Teamoplevelser. Fa pilot-gruppen til at arrangere fzllesture, og lan
nabo-lokationens rickshaw. Det er hyggeligt at cykle sammen. Skriv til
hej@)cyklingudenalder.dk, hvis | mangler en rickshaw.

Fordel opgaverne. Lad dig ikke overveelde af opgaver. Find eventuelt
en kaptajn-makker, sa | kan dele arbejdet. Eller har piloterne, om de har
lyst til at tage en opgave i ny og nz.

Hold labende kontakt. Fx med en trad pa messenger, sms eller mail.
Sa kan | let invitere hinanden pa tur, dele en oplevelse eller en god idé.

Pa cyklingudenalder.dk/
tips-til-turen findes en
masse gode ideer,som |
kan lade jerinspirere af.

Nogle er lige til at bruge.
Andre kreever lidt arbejde
eller finansiering.




VIGTIG INFO TIL PILOTEN

Hvordan far man fat i cykelnaglen? Fortz! piloten hvor naglen ligger,
evt. nagleboks eller kontaktpersoner pa cykel-lokationen.

Hvor ligger batteriet? Vis hvor batteriet ligger og husk piloten p3, at det
skal lades op igen, nar turen er slut.

Hvis cyklen punkterer under en cykeltur - Hvad sa? Fortz! piloterne
hvad de skal gare, hvis der sker uheld. Hvern skal de ringe til? Hvardan
kommer de hjem? Mange har et direkte telefonnummer til plejehjemmet
siddende pa rickshawen.

Hvis passageren bliver darlig? Hvad skal man gare som pilot, hvis en
passager pludselig bliver darlig pa cykelturen? Fortzel om jeres procedure.

Hvordan kammer piloter ud at cykle i weekenden eller om aftenen?
Husk at informere piloten om det praktiske omkring cykelture i weekend-
en, hvor koordinataren ofte har fri, og der er faerre pa arbejde..




|

DIN ROLLE SOM KAPTAIN

Du sarger for, at

- nye piloter bliver godt modtaget og klzedt pa til pilotrollen

- samarbejdet med koordinatorerne pa cykel-lokationen karer godt
- opbygge et godt og stabilt pilot-team

Frie haender
Du bestemmer selv og behaver ikke at sta for alle aktiviteter, men som
kaptajn vil initiativet typisk kamme fra dig.

God til at lytte

Folk er farskellige, og alle kan bidrage med noget. Derfor skal du ogsa
vaere god til at lytte og saette dig i den andens sted, hvad enten det er en
helt nyudklzkket pilot eller en mere erfaren.

Involver andre

Du kan sagtens uddelegere opgaver til nogle af piloterne eller maske
dele kaptajnrollen med en anden. Mangler der lidt felles oplevelser, kan
du fx sparge en lille gruppe piloter, om de vil arrangere en fzelles tur eller
forarsklargering af cyklerne.

CYKLNG A8
UDEN C&r{
ALDER @

Du er altid velkommen til at kontakte sekretariatet pa hej@cyklingudenalder.dk, hvis der er ting, | ikke
kan lese pa stedet, | har brug for inspiration, eller hvis du har gode ideer, som andre kan fa gavn af.



