Klar, parat cykeltur!

En turiskoven? Hen i parken?
:fk' Eller et smut ud ad den markvej, der altid har lokket lidt?
-l' Hop op pa cyklen og tril pa familietur ud i det bla.

Vi guider jer godf pa vej.
(ﬁ ~ Forberedelsen s. 2-3

( ~ Mens vi gleeder os s. 4-5
~ Undervejs s. 6-8




o Find en god rute

Der er forskel pd, hvor langt en 6-arig og en 12-arig kan cykle.
Vaer realistisk og laeg ud med en kort tur, hvis | ikke er vant fil
at cykle. Find gerne enrute, der kan bygges ud undervejs. Brug
Denmarkbybike.dk eller den tilherende Naviki-app fil at finde
cykelvenlige ruter.

ivationen oppe hos bornene

spaendende (del)mal undervejs (badetur,

hed, iskiosk, et hyggeligt sted i byen). Find pa
g hav kortspil med i fasken. Taenk pa snacks
ppe og hold sma pauser, ndr motivationen

or keden, tiek bremserne og lygterne, hvis |
rkets frembrud. Husk cykelhjelm. Fa hjzelp til at
rrekt pd Cyklistforbundet.dk/guides.

2 ~ Forberedelsen



® Uden mad og drikke ... *“

Husk rigeligt vand. Kaffe eller varm kakao pa termokande. Lav
nemme sandwich med fx ost og skinke eller laks og avocado.
Nedder, mandler og rosiner er nemme snacks, der giver hur
energi. Kommer | forbi en balplads, sa taenk i snobredsdej
og brad, stegte skumfiduser eller fyldte sbler, som | kan
glederne. Se opskrifter pa side 6.

Pak tasken

Taenk i mange lag tej, sa | kan fage af og pa, nar vejret ski
badetaj, solcreme, taeppe at sidde p3, penge, feendstikker,
myggespray. Husk ogsa lappegrej, cykelpumpe og multitool
hvis cyklerne skulle svigte. Serg for at have fuld
.Husk en pose fil jeres affald og tag det med je




Farmor Hannes banankage

Gor forberedelsen til en del af furen og bag en turkage sammen.
Farmor Hannes banankage er sa nem, at selv de helt sma cyklister
kan veere med i kekkenet. Vaelg selv, om | vil bage i kageform eller
muffinforme.

Ingredienser
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1/2 AL vorsukker

3/4 Al smettet kokosolie (vapsolie kan ogsi bruges)
3 modne bananer
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1 tsk bagepulver

7tpkaepW
7 tsk kanel

Miske en hé hakkede ngdder, vosiner eller hakket
mprk - mums

Sadan gov du
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® Tilseet vesten og v det qodt sammen
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4 ~ Mens vi glaeder os
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Fup eller fakta om jernhesten

Test din viden om faerdselslovens krav til din cykel — ger det, nar |
holder en pause et dejligt sted pa turen.

Fup Fakta

1. Det er helt okay at cykle to pa én cykel

2. Du SKAL have ringeklokke pa cyklen —det siger loven

3. Duma gerne cykle pa fortovet

4. Der skal kun sidde 2 reflekser pa cyklen

5. Det er ulovligt af fale mobiltelefon eller sms’e, nar du cykler
6. Der skal vaere en red refleks bag pa din cykel

7. En forlygte ma gerne blinke

8. Du skal huske at rabe ’jeg drejer’, nar du vil dreje

9. Cyklen skal have to bremser

10. Der skal vaere rede reflekser pa pedalerne
» o

6 ~Undervejs
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Imponer familien med en nem laekkerbisken fra bal.

o Fyldte @bler

Grav kernehuset ud og fyld i stedet
&blerne med rosiner, chokolade, nedder
eller marcipan. Rul a&blerne ind i stanniol
og laeg dem pa balet. Spis dem varme
med ske. Ablepakkerne kan forberedes
hjemmefra.

® Snobrod med et twist

Snobred smager altid godt —men med

et par ekstra ingredienser i dejen kan du
gore det langt mere spaendende. Prev en
italiensk variant med oliven og solterrede
tomater — eller et dessert-snobred med
hakket chokolade og rosiner! Pindene
finder lundervejs.
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Naturbingo

Husk at fage sanserne med, nar | cykler. Skriv antallet af ting | har
fundet eller lagt maerke til pa cykelturen. Er | flere, kan | gere det fil en
sjov konkurrence.

Pa vores cykeltur har vi...

Samlef ............. forskellige slags blade Q’

Hort ... forskellige slags fugle 4

Set . forskellige slags dyr 5

Fundet ... skatte til vindueskarmen ‘,.

Cykletpa...... slags underlag (i grus, asfatt, grees, gennem vand, osv) "
Smagt og spist ... spiselige fing ‘ '

Cykelbern er glade bern. Jyske Bank og Novo Nordisk stetter Cyklistforbundets arlige berne-
motionskampagne Alle Baern Cykler, der er Danmarks sjoveste cykeldyst. Alle Bern Cykler kerer i

to uger i september pa skoler over hele landet med en samtidig foraeldreindsats. Cykling er godt
for vores sundhed og for klimaet — og sa giver familiecykelture dig og din familie mange gode
oplevelser sammen.



