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Equip & Empower Verktygslada
for utbildning i tjansten

Starka marginaliserade ungdomar genom cykelpendling i stader:
En omfattande verktygslada fér europeiska ungdomsarbetare

Inledning — —

Valkommen till manualen for Equip & Empower verktygslada for
internutbildning, sarskilt utformad fér europeiska ungdomsarbetare,
specialister inom socialt arbete och icke-formella utbildare som arbetar
med marginaliserade ungdomar. Denna omfattande verktygslada syftar
till att forse dig med nédvandig kunskap, strategier och resurser for att
effektivt engagera och starka marginaliserade ungdomar genom att framja
cykelpendling till stader. Genom att anvanda denna handbok kommer du
att fa vardefulla insikter i olika moduler, utbildningssessioner, som var och
en fokuserar pa viktiga aspekter av amnet.

FOr manga av de experter som arbetar i frontlinjen med unga manniskor
saknas det tillrackligt med praktiskt inriktad férberedelse och ofta kan den
grundlaggande utbildning som de far inte ge tillrackligt med kunskap som
behovs under deras yrkeskarriar och de vardagssituationer som de moter.
Den miljé som de arbetar i kannetecknas av snabbt féraldrad kunskap i
dag och kraver ofta férandringar i de typer av roller som ska utféras.
Deras behov av standig anpassning till nya kunskaper och fardigheter
(sarskilt i tider av snabba sociala, utbildningsmassiga och ekonomiska
forandringar som under de senaste aren) kraver att vi utrustar
ungdomsarbetarna i frontlinjen med lampliga och praktiska verktyg. For
att fortbildning inte ska misslyckas ar det naturligtvis nédvandigt att
kombinera teori med praktik. Ur detta perspektiv visar sig
implementeringen av internutbildning vara en empiriskt testad metod,
sarskilt anvandbar i en verklig miljé eftersom den mojliggér reflektion dver
ens egen yrkespraxis.




Front-line Equip & Empower Internutbildningsprogram riktat till
ungdomsarbetare, specialister inom socialt arbete och icke-formella
utbildare for att:

a.Presentera de utbildningsresurser om cykling, trafiksakerhet, inkép
och underhall av en cykel och miljévanliga transporter som
utvecklats i projektet;

b.Férsta vikten av ett skraddarsytt strukturerat tillvagagangssatt och
en sammanhangande kommunikationsstrategi nar man arbetar med
marginaliserade ungdomar;

c.Forsta de kulturella dimensionerna av cykelpraxis;

d.Forsta behovet av mer kvinnoinriktade klasser

e.Forsta principerna for och férdelarna med inbaddade larmiljoer for
ungdomar

f.Forsta principerna och férdelarna med att anvanda videor,
storytelling och gamification-strategier nar man arbetar med
marginaliserade ungdomar for att bryta stereotyper.

Programmet for fortbildning bygger pa féljande pelare:
e Lar ut hur man anvander Equip & Empower-verktygsladan for
internutbildning av resurser;
e FOrsta malgruppen;
e Innovativa pedagogiska tekniker.

Programmet ar uppdelat i fyra moduler. | denna verktygslada hittar du::

a.De forutsedda inlarningstimmarna,

b.Teoretiskt innehall;

c.Praktiska inlarningsovningar;

d.Material fér sjalvstyrt larande som ska anvandas;

e.Kunskaper, fardigheter och kompetenser som ska uppnas foér varje
laranderesultat.
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Hur man anvinder denna verktygslada

Denna handbok ar uppbyggd i fyra moduler, som var och en tar upp olika
aspekter av cykelpendling i stader och dess inverkan pa marginaliserade
ungdomar. Folj dessa steg for att fa ut mesta mojliga av denna handbok:

1.Bekanta dig med innehallet: Borja med att granska modulerna och
beskrivningarna av sessionerna for att fa en éverblick 6ver de
amnen som behandlas.

2. Planera dina sessioner: Valj relevanta moduler och sessioner
utifran malgruppens behov, intressen och specifika
forutsattningar for att underlatta meningsfulla diskussioner och
aktiviteter.

3.Anpassa innehallet: Det ar viktigt att anpassa sessionerna efter
det specifika sammanhanget, den kulturella bakgrunden och
behoven hos de marginaliserade ungdomar du arbetar med. Andra
aktiviteterna, exemplen och fallstudierna fér att sakerstalla
relevans och inkludering. Du hittar facilitatorns anteckningar,
inférlivade i sessionernas innehall for att ge dig olika forslag och
rad.

4. Delta i interaktiva sessioner: Uppmuntra aktivt deltagande,
gruppdiskussioner och praktiska évningar for att skapa en
engagerande inlarningsmiljé som framjar kunskapsdelning och
samarbete.. Se till att inkludera erfarenhetsbaserat larande (icke-
formella utbildningsmetoder), interaktiva aktiviteter for att fa ut
mesta mojliga av sessionerna.

5.Se bilagan: Bilagan i slutet av handboken innehaller vardefulla
fallstudier, energigivare, anvandbara lankar och ytterligare
resurser for att ytterligare forbattra din forstaelse
och stddja ditt faltarbete.
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Friskrivningsklausul: Anpassning av manualen

Det ar viktigt att notera att denna handbok ger ett ramverk och férslag for
att arbeta med marginaliserade ungdomar i samband med cykelpendling i
stader. Varje samhalle och malgrupp ar dock unik, och det ar viktigt att
anpassa innehallet till de lokala férhallandena. Tank pa de kulturella, sociala
och ekonomiska faktorer som kan paverka erfarenheterna och behoven hos
de marginaliserade ungdomar du arbetar med. Genom att anpassa
sessionerna kan du se till att de ar relevanta, effektiva och meningsfulla fér
ditt specifika sammanhang.

| denna handbok hittar du exempel pa struktur, innehall och manus foér
sessioner, som kan anvandas bade direkt och efter en lamplig anpassning.

Vi uppmuntrar dig att samarbeta med lokala intressenter,
ungdomsorganisationer och samhallsmedlemmar for att berika innehallet
och skraddarsy det efter din malgrupps behov. Kom ihag att din expertis
och forstaelse for det lokala sammanhanget kommer att bidra till
framgangen med att genomfdéra de strategier som beskrivs i denna handbok.
Genom att anvanda denna verktygslada och dess anpassningsbara
sessioner kommer du att spela en avgdrande roll for att starka
marginaliserade ungdomar genom cykelpendling i stader, framja deras
rorlighet, sjalvstandighet och overgripande valbefinnande.

Anm.

Bilagan i slutet av denna handbok innehaller energigivare och anvandbara
lankar, for att pa basta satt stddja ditt arbete med marginaliserade
ungdomar inom omradet cykelpendling i stader.

Fortbildningsprogrammet kommer att rikta sig till ungdomsarbetare,
specialister inom socialt arbete och icke-formella utbildare.
Programmet ar uppdelat i fyra moduler:



Modul 1

e Fix & Ride Verktygslada med resurser: genomférande
och bedémningsstrategier.
1.F6rsta vikten av rérlighet i stader
for marginaliserade grupper av manniskor: (90 min)
= Detta borjar med introduktion och programoversikt;
= grona transporter som utvecklats i projektet;
2.Principer for cykelpendling och rérlighet i stader (90 min),
3.0lika typer av cyklar och deras praktiska tillampning_
i det dagliga livet (120 min)
4.Koépa och underhalla en cykel; (90 min)
5.F6rsta principerna for cykelunderhall,
reparationer och regelbunden service; (90 min)
6.Trafikregler och bestammelser fér pendling i stader
med cykel (90 min)
7.Anvandning av olika verktyg och resurser fér larande
for missgynnade ungdomar. (90 min)
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Modul 2

e Kommunikation, kulturell bakgrund och kén:
varfor spelar de roll?
1.Foérstaelse for malgruppen och dess behov:
= analys av malgrupp och omgivning;
= behovet av fler kvinnoinriktade kurser
2. Kommunikationsstrategi i arbetet med ungdomars rorlighet
med marginaliserade grupper (90 min)
3. Kommunikationskanaler som anvands med unga migranter,
flyktingar och marginaliserade ungdomar (120 min)
4. Instruera ungdomsarbetare om hur man tillampar en lamplig
kommunikationsstrategi i program fér cykelpendling (90 mins)




Modul 3

e Fordelarna med inbyggda larmiljéer.
1.Férdelar med inbyggda inlarningsmiljéer (90 min)
2.Hur man skapar en inbyggd inlarningsmiljé (90 min)

Modul 4

e Foérdelarna med videor, berattande och spelifiering
. i utbildningsinsatser med unga migranter,
flyktingar och marginaliserade ungdomar.
1. Férdelar med videor, berattande och spelifiering
i utbildningsinsatser (90 min)
2. Anvandning av videor som ett verktyg for utbildning av unga
migranter,
flyktingar och marginaliserade ungdomar
3. Anvandning av berattande som ett verktyg fér utbildning av unga
migranter,
flyktingar och marginaliserade ungdomar
4. Anvandning av spelifiering som ett verktyg for utbildning av unga

migranter,
flyktingar och marginaliserade ungdomar




MODULE 1

Verktygslada med resurser fér Fix & Ride:
strategier for genomférande och bedémning.

I. Forsta vikten av rorlighet i stader for
marginaliserade grupper av manniskor:




MODUL 1: Verktygslada med resurser
for Fix & Ride: strategier for genomforande
och bedomning.

FULLSTANDIGA SESSIONER

I. Forsta vikten av rorlighet i stiader
for marginaliserade grupper av manniskor: (90 min)

Inledning (5 min)

Del 1: Forstaelse for marginaliserade grupper och rorlighet i stader
(20 min)

1.Definiera marginaliserade grupper och ge exempel
(t.ex. laginkomstsamhallen, ungdomar med farre mojligheter,
marginaliserade ungdomar, etc.).

1.Forklara begreppet rorlighet i stader och dess inverkan pa det dagliga
livet.

2.Diskutera de utmaningar som marginaliserade grupper star infér nar det
galler att fa tillgang till transportalternativ i stadsomraden.

3.Dela relevant statistik eller fallstudier for att belysa skillnaderna
i rorlighet i stader.

Del 2: Effekter av otillracklig raorlighet i stader pa marginaliserade
samhallen (20 min)

1.Underlatta en gruppdiskussion om konsekvenserna av begransade
mobilitetsalternativ for marginaliserade grupper.

2.Uppmuntra deltagarna att dela med sig av personliga berattelser eller
erfarenheter som ror rérelsehinder.

3.Diskutera de sociala, ekonomiska och halsomassiga konsekvenserna av
otillracklig rorlighet i staderna.

4.Lyft fram potentialen for 6kad isolering, minskade jobbmajligheter,
begransad tillgang till sjukvard och utbildning etc..




Del 3: Fordelarna med forbattrad rorlighet i staderna (20 min)

1.Introducera begreppet rattvis rorlighet i stader och dess potentiella
fordelar.

2.Diskutera hur forbattrad rérlighet kan 6ka livskvaliteten for
marginaliserade samhallen.

3.Utforska de positiva effekterna pa utbildning, sysselsattning, tillgang till
sjukvard, social integration och allmant valbefinnande.

4.Presentera framgangsrika initiativ eller fallstudier som har hanterat
utmaningar med rorlighet i stader fér marginaliserade grupper.

Del 4: Strategier for att sakerstalla jamlik rorlighet i staderna
(20 min)

1.Engagera deltagarnai en brainstorming-session for att identifiera
potentiella lésningar och strategier.

2.Diskutera betydelsen av stadsplanering, transportpolitik och
samhallsengagemang.

3.Utforska vikten av kollektivtrafik, fotgangarvanlig infrastruktur och
tillgangliga alternativ.

4.Uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina idéer och erfarenheter
nar det galler att forbattra rorligheten i stader for marginaliserade
grupper.



DETALJERAD SESSION MED SKRIPT:

Inledning (5 min)

1. Valkomna deltagarna och presentera dig sjalv som facilitator.

2. Ange syftet med sessionen: Att utforska och forsta betydelsen av
rorlighet i stader for marginaliserade grupper av manniskor.

3. Ange grundreglerna fér en respektfull och inkluderande diskussion. (om
det ar den forsta sessionen for hela utbildningen)

4. Be deltagarna att kort presentera sig sjalva och sitt intresse fér amnet.
(om det ar den férsta sessionen for hela utbildningen)

Del 1:Forstaelse for marginaliserade grupper och rorlighet i stader
(30 min)

1. Definiera marginaliserade grupper och ge exempel (t.ex.
laginkomsttagare, aldre personer, personer med funktionsnedsattning
osV..). (3 min)

Facilitator: Be om exempel fran gruppen. Skriv ner pa bladderblocket.

Tack for era inledningar. Lat oss bérja med att definiera marginaliserade
grupper. Marginaliserade grupper avser samhallen eller individer som
upplever sociala, ekonomiska eller politiska nackdelar. De méter ofta hinder
och diskriminering som begransar deras tillgang till resurser och
mojligheter. Marginaliserade grupper kan omfatta laginkomsttagare, aldre
personer, personer med funktionsnedsattning, rasmassiga och etniska
minoriteter och andra utsatta grupper. Dessa grupper drabbas ofta hardast
av ojamlikheter i stadsomraden, inklusive begransad tillgang till
transportalternativ.

2. Forklara begreppet rorlighet i stider och dess inverkan pa det dagliga
livet. (3 min)

Rorlighet i stader omfattar individers och samhallens formaga att rora sig
fritt inom en stad eller ett stadsomrade. Det omfattar olika transportsatt
som promenader, cykling, kollektivtrafik och privata fordon. Tillgang till
tillforlitliga och prisvarda transporter ar avgérande for att individer ska
kunna uppfylla sina dagliga behov, inklusive pendling till arbetet, tillgang till
utbildning, sjukvard och sociala aktiviteter.




Begransade mojligheter till rorlighet kan allvarligt paverka det dagliga livet
for marginaliserade grupper. Det kan leda till social isolering, begransade
jobbmojligheter, minskad tillgang till halso- och sjukvardstjanster och lagre
utbildningsniva. Ojamlikheter inom transportsektorn kan férvarra befintliga
ojamlikheter och uppratthalla cykler av fattigdom och marginalisering. Att
forsta de utmaningar som marginaliserade grupper star infér nar det galler
att fa tillgang till rérlighet i staderna ar avgérande for att skapa mer
inkluderande och rattvisa stader.

3. Diskutera de utmaningar som marginaliserade grupper star infor nar det
géller att fa tillgang till transportalternativ i stadsomraden. (7 min)
Facilitatorn fragar gruppen om exempel i deras hemlander, viss statistik,
problem och utmaningar. Steg 2: Fraga gruppen om lésningar pa dessa
utmaningar, policyer, icke-statliga organisationer, personliga
tillvagagangssatt.

4. Dela relevant statistik eller fallstudier fér att belysa skillnadernai
rérlighet i stader. (15 min)

Lat oss nu ta en titt pa relevant statistik och fallstudier som belyser
skillnaderna i rorlighet i staderna for marginaliserade grupper.
(Se ANNEX)




Del 2: Effekter av otillracklig rorlighet i stader pa marginaliserade
samhallen (20 min)

1. Underlatta en gruppdiskussion om konsekvenserna av begransade
mobilitetsalternativ fér marginaliserade grupper.

2. Uppmuntra deltagarna att dela med sig av personliga berattelser eller
erfarenheter som ror rérelsehinder.

3. Diskutera de sociala, ekonomiska och hdlsomassiga konsekvenserna av
otillracklig rorlighet i staderna.

Handledaren:

Lat oss nu fordjupa oss i konsekvenserna av otillracklig rorlighet i staderna
for marginaliserade grupper. Effekterna gar utéver sjalva transporten och
har langtgaende effekter pa olika aspekter av deras liv. Socialt kan
begransad tillgang till tillforlitliga transporter leda till 6kad isolering och
hindra samhallsengagemang. Marginaliserade individer kan ha svart att fa
kontakt med vanner, familj och sociala stédnatverk, vilket leder till kanslor
av ensamhet och utanforskap.

Ekonomiskt, otillracklig rorlighet i staderna kan begransa jobbmajligheterna
for marginaliserade grupper. Nar tillférlitliga transportalternativ saknas kan
individer ha svart att fa tillgang till arbetstillfallen som finns i olika delar av
staden eller utanfér. Begransad rorlighet kan skapa hinder for
anstallningsintervjuer, utbildningsprogram och karriarutveckling, vilket
ytterligare férstarker ekonomiska ojamlikheter.

Nar det galler halsa kan otillracklig rorlighet i stader ha skadliga effekter.
Begransad tillgang till transporter kan hindra manniskor fran att na
vardinrattningar och fa medicinsk vard i ratt tid. Detta kan leda till
forsenade diagnoser, dalig hantering av kroniska sjukdomar och férsamrade
overgripande halsoresultat. Dessutom kan personer som forlitar sig pa aktiv
transport som promenader eller cykling utsattas for sakerhetsrisker pa
grund av otillracklig infrastruktur, vilket kan paverka deras fysiska
valbefinnande.



4. Lyft fram potentialen fér 6kad isolering, minskade jobbméjligheter,
begransad tillgang till sjukvard och utbildning etc..

Handledaren:

Konsekvenserna av otillracklig rorlighet i staderna stracker sig till olika
viktiga aspekter av livet. Okad isolering ar ett stort problem for
marginaliserade grupper. Nar individer inte har tillgang till
transportalternativ kan de ha svart att delta i sociala sammankomster,
samhallsevenemang eller religidsa aktiviteter. Dennaisolering kan ha
djupgaende effekter pa deras mentala valbefinnande och kansla av
tillhérighet.

Dessutom, begransade mojligheter till rorlighet kan bidra till minskade
jobbmaéijligheter. Marginaliserade individer som inte kan resa till omraden
med fler sysselsattningsmojligheter kan drabbas av hogre arbetsléshet
eller vara hanvisade till lagbetalda jobb i sitt naromrade. Detta
vidmakthaller ekonomiska skillnader och begransar deras moéjligheter till
uppatgaende mobilitet.

Tillgangen till viktiga tjanster som sjukvard och utbildning kan ocksa
paverkas kraftigt av otillracklig rorlighet i staderna. Nar individer inte enkelt
kan ta sig till sjukvardsinrattningar eller utbildningsinstitutioner kan de ha
svart att fa ratt vard eller fa mojlighet till utbildning. Detta kan paverka
deras allmanna valbefinnande och begransa deras féormaga att utvecklas
och bidra till samhallet.

Det ar viktigt att erkanna de djupgaende konsekvenser som otillracklig
rorlighet i staderna har for marginaliserade samhallen. Genom att forsta
dessa utmaningar kan vi strava efter att skapa mer inkluderande och
rattvisa urbana transportsystem som tillgodoser de olika behoven hos alla
individer, oavsett deras socioekonomiska bakgrund..

>> kort energizer (ping pong/ 1-8 rakna/ sta upp och gor en rorelse...)
- see ANNEX: Energizers




Del 3: Fordelarna med forbattrad rorlighet i staderna (20 min)

1. Introducera begreppet rattvis rorlighet i stader och dess potentiella
fordelar.

Handledaren:

Lat oss nu skifta fokus till de férdelar som forbattrad rorlighet i staderna
kan medfdéra for marginaliserade samhallen. Rattvis rorlighet i stader avser
transportsystem som ger lika tillgang och méjligheter for alla individer,
oavsett deras socioekonomiska bakgrund. Nar vi prioriterar inkludering i var
transportplanering och infrastruktur 6ppnar vi upp for manga fordelar for
marginaliserade grupper.

2. Diskutera hur forbattrad rorlighet kan 6ka livskvaliteten for
marginaliserade samhallen.

Handledaren:

Forbattrad rorlighet i staderna kan ha en omvalvande inverkan pa
livskvaliteten

livskvaliteten for marginaliserade samhallen. Nar individer har palitliga och
tillgangliga

och tillgangliga transportalternativ 6ppnar det upp for en varld av
mojligheter.

Lat oss utforska nagra av de viktigaste fordelarna:

a. Utbildning: Tillgang till transport spelar en avgdrande roll for att
sakerstalla lika mojligheter till utbildning. Férbattrad rérlighet gor det
maijligt for studenter fran marginaliserade samhallen att ga pa skolor och
universitet utanfér deras omedelbara grannskap. Det minskar hindren fér
utbildning, férbattrar inlarningsresultaten och breddar deras
utbildningsmajligheter.

b. Sysselsattning och ekonomiska mojligheter: Palitliga transporter ger
marginaliserade individer tillgang till ett bredare utbud av jobbmojligheter.
Det gor det majligt for dem att pendla till olika delar av staden eller till och
med till grannstader, vilket utdkar deras anstallningsmajligheter och
potentiellt 6kar deras inkomstpotential. Tillgang till transport kan ocksa
underlatta entreprendrskap och framja ekonomisk utveckling i
marginaliserade samhallen.



c. Tillgang till halso- och sjukvard: Tillracklig rérlighet i staderna ar
avgorande for att sakerstalla rattvis tillgang till halso- och sjukvardstjanster.
Forbattrade transportmojligheter gér det maojligt for marginaliserade
individer att na sjukvardsinrattningar for regelbundna kontroller,
screeningar och nédvandiga behandlingar. Det kan ocksa férbattra
tillgangen till specialiserade vardgivare och minska skillnaderna i halso- och
sjukvard mellan olika socioekonomiska grupper.

3. Utforska de positiva effekterna pa utbildning, sysselsattning, tillgang till
sjukvard, social integration och allméant vilbefinnande.

Handledaren:

Utover utbildning, sysselsattning och halso- och sjukvard framjar férbattrad
rorlighet i staderna social inkludering, samhallsengagemang och
overgripande valbefinnande. Lat oss férdjupa oss i dessa aspekter:

a. Social inkludering: Tillgangliga transportsystem fér samman manniskor
med olika bakgrund, framjar social sammanhallning och bryter ner barriarer.
Det gor det mojligt fér marginaliserade individer att delta i sociala
aktiviteter, kulturevenemang och sammankomster i samhallet, vilket starker
deras kansla av tillhérighet och sociala integration.

b. Samhallsengagemang: Forbattrad rorlighet ger marginaliserade
samhallen mojlighet att aktivt engagera sig i medborgardeltagande och
initiativ for samhallsutveckling. Nar manniskor enkelt kan ta sig till
samlingslokaler, offentliga utrymmen och sociala tjanster blir de mer
delaktiga i utformningen av sina bostadsomraden och paverkar
beslutsprocesserna.

c. Overgripande valbefinnande: Férbattrad rorlighet bidrar till det allméanna
valbefinnandet fér marginaliserade individer. Det minskar stress i samband
med transportproblem, forbattrar den mentala halsan och ékar
majligheterna till fysisk aktivitet, sarskilt genom aktiva transportsatt
transportsatt som gang och cykling.




Genom att prioritera rattvis rérlighet i staderna kan vi frigdra dessa fordelar
och skapa mer inkluderande, levande och blomstrande samhallen for alla
invanare. Nar vi gar vidare kommer vi att utforska strategier for att
sakerstalla en rattvis rorlighet i staderna i del 4.

4. Presentera framgangsrika initiativ eller fallstudier som har hanterat
utmaningar med rérlighet i stader for marginaliserade grupper. (Se ANNEX)

Del 4: Strategier for att sakerstalla jamlik rorlighet i staderna (20
min)

1. Engagera deltagarna i en brainstorming-session for att identifiera
potentiella lésningar och strategier.

2. Diskutera betydelsen av stadsplanering, transportpolitik och
samhallsengagemang.

3. Utforska vikten av kollektivtrafik, fotgangarvanlig infrastruktur och
tillgangliga alternativ.

4. Uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina ideer och erfarenheter nar
det galler att forbattra rorligheten i stader for marginaliserade grupper.

Slutsats och sammanfattning (5 min)

1.Sammanfatta de viktigaste punkterna som diskuterades under sessionen.
2. Betona vikten av att erkanna och ta itu med marginaliserade gruppers
behov av rorlighet i staderna.

3. Betona betydelsen av kollektiva atgarder, féoresprakande och samarbete
for att skapa positiv féorandring.

4. Tillhandahalla resurser for vidare lasning och uppmuntra deltagarna att
fortsatta samtalet utanfor sessionen.

5. Tacka deltagarna foér deras engagemang och avsluta sessionen.

Anm: Tidsangivelserna for varje avsnitt ar ungefarliga och kan justeras
beroende pa hur sessionen fortldéper. Det ar viktigt att uppratthalla en
balans mellan presentationer, diskussioner och deltagarnas engagemang
under de 90 minuter som sessionen pagar.

Material som behovs:
e bladderblock/vit tavla
e markpennor - olika farger

e TV-skarm eller projektor for videofilmer %



Virtuella tips och tricks:

u Urban bike commuting Tips for beginners

u 5 reasons why cycling is the best way of commuting in cities

u Benefits of cycling

ANNEX Modul 1

1.Statistik eller fallstudier for att belysa skillnadernai rorlighet i staderna

Statistik:
e Enligt Varldsbanken saknar cirka 1 miljard manniskor i varlden tillgang till
vagar som klarar alla vaderféorhallanden, vilket begransar deras roérlighet
och ekonomiska mojligheter. *

e En studie fran American Public Transportation Association (APTA) visade
att laginkomsthushall spenderar ca 42% av sin inkomst pa transporter,
jamfort med 22% for det genomsnittliga hushallet.

Fallstudie 1: Istanbul, Turkiet @

In Istanbul, Turkiet, marginaliserade grupper star infér betydande
utmaningar nar det galler att fa tillgang till lamplig rorlighet i staderna.
Stadens snabba befolkningstillvaxt, i kombination med otillracklig
transportinfrastruktur, har lett till allvarliga trafikstockningar och
begransade mobilitetsmajligheter, sarskilt for laginkomsttagare.



https://www.youtube.com/watch?v=zQ1pwrEDjOI
https://www.youtube.com/watch?v=XgMkvn6rILg
https://www.youtube.com/watch?v=hus3f3cu3xw

Statistik:

e Enligt en studie fran Istanbul Policy Center bor endast 20 % av Istanbuls
befolkning inom 10 minuters promenad fran en kollektivtrafikstation.

e Samma studie visade att laginkomsthushall i Istanbul spenderar en

betydande en betydande del av sin inkomst pa transporter, med
uppskattningar

fran 20 till 30 procent av.

Fallet Istanbul belyser féljande utmaningar som
av marginaliserade samhallen:

1.Begransad kollektivtrafik: Det befintliga kollektivtrafiksystemet
i Istanbul, aven om det ar omfattande, misslyckas ofta med att mota
efterfragan, sarskilt under rusningstid. Laginkomsttagare,
som i hog grad ar beroende av kollektivtrafik, moter déverfulla bussar

och tunnelbanelinjer, vilket gor deras dagliga pendling langre
och mer obekvama.

2. Otillracklig infrastruktur for fotgangare: Istanbuls gator saknar ofta
ordentlig ordentlig infrastruktur for fotgangare, vilket gor det svart
for manniskor,
sarskilt de som har nedsatt rorlighet eller ar aldre, att navigera
staden pa ett sakert satt. Bristen pa tillgangliga trottoarer och

overgangsstallen begransar ytterligare mobilitetsméjligheterna for
marginaliserade grupper.

3. Geografiska skillnader: Marginaliserade samhallen i Istanbul,
sasom de som bor iinformella bosattningar eller fattiga
grannskap, moter ofta geografiska skillnader i tillgang till
transport. Dessa omraden ligger ofta i utkanten av staden, langt
langt fran storre transportknutpunkter, vilket leder till langre

pendlingsresor och begransad tillgang till arbete, utbildning
och sjukvardsmojligheter.



Insatser gors for att ta itu med dessa utmaningar och férbattra rorligheten i
staderna fér marginaliserade grupper i Istanbul:

1.Utbyggnad av kollektivtrafiken: Istanbul har investerat i att utdka sitt
kollektivtrafiknat, inklusive tunnelbana, sparvagn och busslinjer.
Utbyggnaden syftar till att ge battre tackning och éka systemets kapacitet,
vilket i slutandan férbattrar tillgangligheten for alla invanare, inklusive
marginaliserade grupper.

2. Foérbattrad infrastruktur for fotgangare: Istanbul Metropolitan
Municipality har inlett projekt for att férbattra infrastrukturen for
fotgangare, inklusive byggandet av trottoarer, fotgangarvanliga gator och
tillgangliga 6vergangsstallen. Dessa forbattringar syftar till att sakerstalla
sakrare och bekvamare gangalternativ fér marginaliserade grupper.

3. Engagemang i samhallet: Olika civilsamhallesorganisationer och
samhallsgrupper i Istanbul foresprakar aktivt rattigheterna for
marginaliserade grupper och driver pa for en mer inkluderande politik for
rorlighet i staderna. Genom samhallsengagemang och deltagande metoder
arbetar de for att skapa transportlésningar som tillgodoser de specifika
behoven hos marginaliserade grupper.

Fallet Istanbul exemplifierar de utmaningar som marginaliserade grupper
star infor nar det galler att fa tillgang till rorlighet i staderna och belyser
vikten av riktade insatser och lokalt drivna initiativ for att skapa mer rattvisa
transportsystem. Genom att lara oss av sadana fallstudier kan vi fa insikter
om marginaliserade gruppers erfarenheter och identifiera strategier som
kan tilldmpas i andra europeiska lander eller stader fér att hantera liknande
rorlighetsutmaningar.




Fallstudie 2: Barcelona, Spanien ®

Barcelona, Spanien, fungerar som en intressant fallstudie nar man
undersdker urban rorlighet for marginaliserade grupper. Staden har
genomfort olika initiativ for att 6ka tillgangligheten och férbattra
transportalternativen for utsatta befolkningsgrupper.

Statistik:
e Enligt en studie fran Barcelonas kommunfullmaktige bestar cirka 20 % av

stadens befolkning av personer som ar 65 ar eller aldre.
e Barcelona Metropolitan Transport Authority rapporterade att personer
med funktionsnedsattning stod for cirka 7 % av

kollektivtrafikanvandarna i staden.

| fallet Barcelona visas foljande initiativ och strategier for att hantera
utmaningar med rorlighet i stader fér marginaliserade grupper:



1. Universell tillganglighet i kollektivtrafiken: Barcelona har gjort
betydande anstrangningar for att sakerstalla universell tillganglighet i sitt
kollektivtrafiksystem. Tunnelbanan, bussar och sparvagnar ar utrustade
med faciliteter som ramper, hissar och prioriterade sittplatser, vilket gor
dem mer tillgangliga for personer med rérelsehinder, inklusive aldre och
personer med funktionsnedsattning.

2. Program for laginkomsttagare: staden Barcelona har infort biljettprogram
riktade till laginkomsttagare for att minska transportkostnaderna. Ett sadant
program ar T-Mobilitat social fare, som erbjuder rabatterade biljetter for
berattigade invanare, inklusive laginkomstfamiljer, arbetslésa och
pensionarer. Detta initiativ syftar till att minska den ekonomiska bérdan av
transportkostnader fér marginaliserade grupper.

3. Infrastruktur fér fotgdngare och cyklister: Barcelona har aktivt framjat
fotgangare och utveckling av cykelinfrastruktur for att forbattra rorligheten
i staderna. Inférandet av superblocks, dar vissa gator ar stangda for
privatfordon, har skapat séakrare och mer tillgangliga utrymmen for
fotgangare och cyklister. Detta tillvagagangssatt forbattrar
mobilitetsalternativen for marginaliserade grupper som kan forlita sig pa
promenader eller cykling som sina primara transportsatt.

Fallstudie 3: Helsinki, Finland

Helsingfors, huvudstaden i Finland, har fatt erkdnnande fér sina innovativa
strategier for rorlighet i stader, sarskilt nar det galler att tillgodose behoven
hos marginaliserade grupper.

Statistik:
e Enligt en undersdkning av Helsingfors stad identifierar sig cirka 14 % av
stadens befolkning som funktionshindrade.
e Det finska transport- och kommunikationsministeriet rapporterade att
kollektivtrafik ar det vanligaste transportsattet bland laginkomsttagare i
Helsingfors.



| fallet Helsingfors exemplifieras foljande initiativ och strategier:

1. Transporttjanster pa begaran: Helsingfors har infért on-demand
transporttjanster, sdésom samakning och efterfragestyrda busstjanster.
Dessa tjanster erbjuder flexibla och bekvama transportalternativ fér
marginaliserade grupper, inklusive personer med funktionsnedsattning och
de som bor i omraden med begransad tillgang till traditionell kollektivtrafik.

2. Mobilitet som tjanst (MaaS): Helsingfors har legat i framkant nar det
galler MaaS-konceptet, som integrerar olika transportsatt i en enda digital
plattform. Detta tillvagagangssatt gor det mojligt for individer, inklusive
marginaliserade grupper, att planera, boka och betala for sina resor pa ett
smidigt satt, vilket framjar tillganglighet och anvandarvanlighet.

3. Inkluderande design och infrastruktur: Helsingfors betonar inkluderande
designprinciper i sin stadsplanering och transportinfrastruktur.
Tillganglighetsfunktioner, sasom taktila belaggningar, ljudsignaler for
fotgangare och tillgangliga busshallplatser, finns i hela staden for att
underlatta rérligheten for personer med funktionsnedsattning.

Dessa fallstudier visar Barcelonas och Helsingfors engagemang for att ta itu
med utmaningar inom urban mobilitet for marginaliserade grupper genom
initiativ som universell tillganglighet, biljettprogram fér laginkomsttagare,
gagator, on-demand-transporter och inkluderande design. Genom att lara
sig av dessa exempel kan andra europeiska lander fa insikter om effektiva
strategier for att forbattra rorligheten i stader och skapa mer inkluderande
stader for alla invanare.



Studie: JJakarta, Indonesien (¥

| Jakarta har laginkomsttagare stora svarigheter att fa tillgang till tillforlitliga
transporter. Stadens snabba urbanisering och otillrackliga infrastruktur for
kollektivtrafik har lett till allvarliga trafikstockningar och begransade
moijligheter till rorlighet for marginaliserade grupper. Bristen pa prisvarda och
tillgangliga transportalternativ drabbar i oproportionerligt hdg grad
laginkomsttagare, som ofta tillbringar timmar med att pendla till jobbet och
drabbas av hégre transportkostnader. Insatser pagar for att forbattra
rorligheten i Jakarta genom utveckling av integrerade kollektivtrafiksystem
och utbyggnad av infrastrukturen for fotgangare och cyklister.

Denna statistik och dessa fallstudier ger en inblick i den verklighet som
marginaliserade grupper i stadsomraden star infor. Det ar viktigt att vi
fordjupar oss i dessa fragor och utforskar mojliga losningar for att komma till
ratta med skillnadernairorlighet i staderna. Lat oss nu ga vidare till del 2, dar
vi kommer att diskutera effekterna av otillracklig rérlighet i staderna pa
marginaliserade samhallen.

2. Framgangsrika initiativ eller fallstudier som har hanterat utmaningar
med rérlighet i stader fé6r marginaliserade grupper.

1. Cykeldelningsprogram i Kopenhamn, Danmark(5’

Képenhamn, som ar kant som en cykelvanlig stad, har infort ett
framgangsrikt cykeldelningsprogram som har haft en positiv inverkan pa
marginaliserade grupper, sasom laginkomsttagare och invandrare. Genom
att tillhandahalla prisvarda och tillgangliga cyklar i hela staden har initiativet
gjort det mojligt for dessa grupper att évervinna transporthinder och
forbattra sina mobilitetsmajligheter. Programmet omfattar initiativ som
rabatterade medlemskap, uppsdkande program fér att uppmuntra
anvandning bland marginaliserade grupper och samarbeten med lokala
samhallsorganisationer for att tillgodose specifika behov.
Cykeldelningsprogrammet har inte bara forbattrat rérligheten i staderna
utan ocksa bidragit till battre halsoresultat, minskade utslapp och ékad
social integration i Kbpenhamn.




2. "Appen "Vamos Juntas" i Sao Paulo, Brasilien(6’

Aven om det inte ar ett europeiskt land visar det har exemplet ett
verkningsfullt initiativ fran Sdo Paulo i Brasilien, vilket kan ge insikter for
liknande initiativ. Appen "Vamos Juntas" (Lat oss ga tillsammans) skapades
for att ta itu med sakerhetsproblem och starka kvinnor, sarskilt de fran
marginaliserade samhallen, nar de anvander kollektivtrafik. Appen gor det
mojligt for kvinnor att skapa kontakter och resa tillsammans, vilket skapar
en kansla av trygghet och minskar risken for trakasserier eller évergrepp.
Genom att underlatta lokalt drivna losningar och uppmuntra solidaritet
mellan kvinnor har initiativet forbattrat rérligheten i staderna for
marginaliserade grupper och gjort kollektivtrafiken till ett sékrare och mer
tillgangligt alternativ.

3. Projekt for tillganglig kollektivtrafik i Istanbul, Turkiet (7)

Istanbul har tagit ett betydande initiativ for att férbattra tillgangligheten i
sitt kollektivtrafiksystem, sarskilt inriktat pa marginaliserade grupper,
inklusive personer med funktionsnedsattning och aldre. Projektet fokuserar
pa att eftermontera befintliga bussar, sparvagnar och tunnelbanestationer
for att sakerstalla universell tillganglighet. Detta inkluderar installation av
ramper, hissar, judmeddelanden och sarskilda sittplatser. Dessutom
betonar projektet utbildning av kollektivtrafikpersonal for att ge battre hjalp
och stod till personer med sarskilda behov. Detta omfattande
tillganglighetsprojekt har forbattrat rérligheten och livskvaliteten for
marginaliserade grupper i Istanbul, sa att de kan navigera i staden
sjalvstandigt och med vardighet.

Dessa exempel fran verkligheten lyfter fram framgangsrika initiativ och
fallstudier fran olika regioner och visar pa de positiva resultat som uppnatts
genom att ta itu med utmaningar for urban rérlighet fér marginaliserade
grupper. Genom att implementera inkluderande atgarder och ta hansyn till
dessa gruppers specifika behov kan stader skapa transportsystem som
framjar rattvisa, tillganglighet och social inkludering..




K, 2>

MODULE 1

Verktygslada med resurser fér Fix & Ride:
strategier for genomférande och bedémning.

Il. Principer for cykelpendling och
rorlighet i stader (90 min)




Il. Principer for cykelpendling och rorlighet i stader (90 min)

1. Inledning (5 min)

Forklara kortfattat syftet med sessionen och vikten av

av cykelpendling och rorlighet i stader.

Dela med dig av din egen erfarenhet eller passion for amnet fér att
skapa engagemang.

2. Icebreaker/ Energizer-aktivitet (10 min)

Genomfor en kort isbrytaraktivitet for att ge deltagarna energi

och skapa en positiv atmosfar.

Du kan till exempel be deltagarna beratta om sitt basta cykelminne eller
kortfattat diskutera de férdelar de ser med cykelpendling.

3. Oversikt éver cykelpendling (15 min)

Ge en Oversikt 6ver fordelarna med cykelpendling.

Diskutera cyklingens positiva inverkan pa den personliga halsan,

miljon och trangseln i staderna.

Dela med dig av statistik eller framgangshistorier som rér cykelpendling
for att férstarka vikten av amnet.

4. Viktiga principer for cykelpendling (30 min)

Presentera de viktigaste principerna och riktlinjerna for séker och
effektiv cykelpendling i stadsmiljé.

Ta upp amnen som ruttplanering, trafikregler och férordningar,
cykelunderhall och nédvandig sakerhetsutrustning.

Ge praktiska tips och strategier fér att 6vervinna vanliga utmaningar vid
stadscykling, sasom att navigera i trafikerade korsningar eller hantera
med daligt vader.




5. Gruppdiskussion/aktivitet (25 min)
e Delain deltagarnai smagrupper och tilldela varje grupp ett specifikt
scenario eller utmaning relaterad till cykelpendling.
e |nstruera grupperna att diskutera och komma fram till ldsningar eller
strategier fér att hantera det givna scenariot.
e Latvarje grupp presentera sina resultat och delta i en bredare
diskussion med hela gruppen.

6. Slutsats och sammanfattning (5 min)

e Sammanfatta de viktigaste punkterna som behandlades under
sessionen.

e Betona vikten av cykelpendling och rorlighet i stader
och dess potential att skapa positiv férandring.

e Ge deltagarna ytterligare resurser eller referenser for vidare utforskning
av amnet.

e Tacka deltagarna fér deras aktiva deltagande och engagemang.

DETALJERAD SESSION MED SKRIPT:

1. Inledning (5 min)
e Forklara kortfattat syftet med sessionen och vikten av cykelpendling och
rorlighet i stader.
e Delamed dig av din egen erfarenhet eller passion for amnet fér att
skapa engagemang.




Handledaren: God morgon/férmiddag alla,

Valkommen till dagens session om "Principer for cykelpendling och
mobilitet i stader". Jag ar glad dver att vara har som er facilitator och att
fordjupa mig i detta viktiga amne med er alla.

Syftet med dagens session ar att belysa foérdelarna och betydelsen av

av cykelpendling och rorlighet i stader. Vi kommer att utforska de principer
och riktlinjer som kan hjalpa oss att gora vara stader mer hallbara,
halsosammare och effektiva.

Cykelpendling ar mer an bara ett transportsatt - det ar en lésning pa manga
utmaningar som vi star infor i stadsomraden. Nar staderna vaxer okar
trafikstockningarna, féroreningsnivaerna stiger och vart fysiska
valbefinnande blir lidande. Cykelpendling ger oss ett alternativ som inte
bara hanterar dessa utmaningar utan ocksa ger en mangd fordelar.

Lat oss forst tala om halsa. Cykling ar ett fantastiskt satt att halla sig aktiv
och forbattra sin fysiska kondition. t erbjuder en kardiovaskular traning med
lag belastning som hjalper till att starka hjarta och lungor. Genom att valja
att cykla istallet for att kora bil eller anvanda kollektivtrafiken inforlivar vi
fysisk aktivitet i vara dagliga rutiner, vilket leder till battre allman halsa och
valbefinnande.

FOr det andra, rérlighet i stader spelar en viktig roll i utformningen av vara
stader. Nar fler manniskor valjer cykeln for pendling minskar vi
trafikstockningarna, luftfororeningarna och skapar mer livfulla stadsmiljéer.
Genom att framja cykelpendling bidrar vi till att skapa renare och grénare
stader som prioriterar invanarnas valbefinnande.




Dessutom ar cykelpendling tillgangligt for ett brett spektrum av individer,
oavsett alder eller socioekonomisk status. Det ar ett kostnadseffektivt
transportsatt som kraver minimala infrastrukturinvesteringar jamfért med
att bygga och underhalla omfattande vagnat eller kollektivtrafiksystem.
Genom att uppmuntra och stédja cykelpendling framjar vi inkludering och
erbjuder rattvisa transportalternativ for alla medlemmar i vart samhalle.

| dagens session kommer vi att ga igenom viktiga principer och riktlinjer for
saker och effektiv cykelpendling i stadsmiljoer. Vi kommer att diskutera
ruttplanering, trafikregler och férordningar, cykelunderhall och
sakerhetsutrustning. Vi kommer ocksa att delta i aktiviteter och diskussioner
for att fordjupa var forstaelse och dela med oss av praktiska strategier for
att dvervinna vanliga utmaningar inom stadscykling.

Jag uppmuntrar er alla att aktivt delta, dela med er av era erfarenheter och
stalla fragor under hela sessionen. Tillsammans kan vi lara av varandra och
utforska innovativa lésningar fér att framja cykelpendling och rérlighet i
vara stader.

| slutet av den har sessionen hoppas jag att du kommer att ha vardefull
kunskap, praktiska tips och en férnyad entusiasm for cykelpendling och
rorlighet i stader. Lat oss pabdrja denna resa tillsammans och géra en
positiv inverkan pa vara stader och livet féor dem som kallar dem sina hem.

Tack for att du ar med oss idag, och lat oss komma igang med denna
spannande utforskning av principerna foér cykelpendling och rérlighet i
stader.

Kom ihag att de angivna tiderna ar ungefarliga och att du kan justera dem
baserat pa dynamiken i sessionen och deltagarnas engagemansg.




2. Isbrytare./ Energizer Aktivitet (10 min)
(Se ANNEX: Energizers)
e Genomfdr en kort isbrytaraktivitet for att ge deltagarna energi
och skapa en positiv atmosfar.

3. Oversikt éver cykelpendling (15 min)
e Diskutera cyklingens positiva inverkan pa den personliga halsan,
miljon och trangseln i staderna.

Facilitatorn ber gruppen om forslag, exempel fran deras personliga liv
och/eller lander och skriver ner allt detta pa bladderblocket.

e Dela med dig av statistik eller framgangshistorier som rér cykelpendling
e att forstarka betydelsen av amnet.

Facilitator asks the group to share any of the above and, if needed,
can continue with the following:
(See APPENDIX)

4. Viktiga principer for cykelpendling (30 min)

a. Presentera de viktigaste principerna och riktlinjerna fér saker och
effektiv cykelpendling i stadsmiljoé (10 min)

e Betona vikten av synlighet och att bara reflekterande klader, sarskilt nar
man cyklar i svagt ljus. Ge exempel pa
prisvarda och moderiktiga reflexer som kan tilltala ungdomar.

e Diskutera konceptet att "ta kérfaltet" nar det ar nédvandigt,
ge ungdomar majlighet att havda sin ratt till utrymme pa vagen
och kanna sig trygga nar de cyklar.




Uppmuntra ungdomar att bekanta sig med lokal cykelinfrastruktur och
resurser, som cykelbanor, cykeldelningsprogram och verkstader.

Ge information om cykelsakerhetskurser och workshops som ar
tillgangliga fér marginaliserade ungdomar, och betona deras betydelse
for att fa sjalvfortroende och praktiska fardigheter.

Dela framgangshistorier om lokalt ledda initiativ som syftar till att framja
cykelpendling bland marginaliserade ungdomar, till exempel
mentorskapsprogram eller gruppcyklingsevenemang.

b. Ta upp amnen som ruttplanering, trafikregler och férordningar,
cykelunderhall och nédvandig sakerhetsutrustning (10 min)

Diskutera tillgangen till digitala verktyg och smartphone-appar som kan
hjalpa marginaliserade ungdomar att planera sakra och effektiva
cykelvagar, med hansyn till faktorer som trafikvolym, cykelbanor och
naturskoéna stigar.

Betona vikten av att forsta lokala trafikregler och bestammelser, sarskilt
eventuella sarskilda riktlinjer for cyklister i marginaliserade stadsdelar.

Ge praktiska tips om grundlaggande cykelunderhall med en budget, t.ex.
handledning pa YouTube eller workshops dar ungdomar kan lara sig hur
man utfor enkla reparationer och justeringar.

Diskutera alternativa mojligheter att fa tillgang till prisvard eller gratis
sakerhetsutrustning, t.ex. cykelkooperativ eller lokala initiativ som
distribuerar hjalmar och lampor till marginaliserade ungdomar.

Dela framgangshistorier om marginaliserade ungdomar som har
dvervunnit hinder och anammat cykelpendling, och lyfta fram deras
erfarenheter och prestationer som férebilder.




c. Ge praktiska tips och strategier fér att 6vervinna vanliga
utmaningar vid stadscykling, som att navigera i trafikerade
korsningar eller hantera daligt vader (30 min)

e Diskutera tekniker for att navigera i trafikerade korsningar, t.ex. att
anvanda anvisad cykelinfrastruktur, dva pa att cykla sjalvsakert men
defensivt och att ha 6gonkontakt med forare.

e Dela med dig av tips for cykling i daligt vader, inklusive anvandning av
lampliga regnklader, skarmar och lampor for att férbattra sikten under
morka och regniga férhallanden.

e Lyft fram lokala program eller initiativ som erbjuder
cykelreparationskliniker eller workshops som ar sarskilt inriktade pa
marginaliserade ungdomar och ger dem fardigheter och kunskap for att
underhalla sina cyklar.

e Diskutera strategier for att dvervinna hinder som marginaliserade
ungdomar star infor, till exempel brist pa tillgang till saker
cykelparkering eller oro for stéld, till exempel att anvanda billiga las,
hitta sakra parkeringsalternativ,
eller forespraka forbattrad cykelinfrastruktur i sina bostadsomraden.

e Dela framgangshistorier om marginaliserade ungdomar som
framgangsrikt har 6vervunnit utmaningar och hinder, vilket visar deras
motstandskraft och beslutsamhet att anamma cykelpendling som ett
satt att transportera sig och starka sin stallning.

Genom att ge exempel fran verkligheten och praktiska tips som ar sarskilt
anpassade

till europeiska och marginaliserade ungdomar, kan vi ge dem mgjlighet att
borja cykelpendla, navigera sakert i stadsmiljoer och évervinna

de unika utmaningar som de kan mota.

u Cykling i vinter



https://www.youtube.com/watch?v=A7nZH-RFBys

d. Gruppdiskussion/aktivitet (30 min)

e Delaindeltagarnaismagrupper och tilldela varje grupp ett specifikt
scenario eller utmaning relaterad till cykelpendling.

**Scenario 1: "Forbattrad cykelinfrastruktur i marginaliserade
bostadsomraden"**

| detta scenario far deltagarna i uppgift att diskutera och brainstorma fram
lédsningar for att forbattra cykelinfrastrukturen i marginaliserade stadsdelar.
De bér ta hansyn till faktorer som begransade resurser,
samhallsengagemang och att ta itu med specifika utmaningar som
marginaliserade grupper star infér. Nagra fragor som kan vagleda
diskussionen kan vara:

e Vilka ar de aktuella utmaningarna for marginaliserade grupper
nar det galler cykelinfrastruktur?

e How can we advocate for improved bike infrastructure in marginalized
neighborhoods?

e Vilka ar nagra kreativa och kostnadseffektiva lésningar for att hantera
begransade resurser och samtidigt forbattra cykelinfrastrukturen??

e Hur kan engagemang och delaktighet i samhallet uppmuntras fér att
sakerstalla att infrastrukturen uppfyller de specifika behoven
i marginaliserade samhallen?

e Vilka partnerskap eller samarbeten kan bildas med lokala organisationer
eller myndigheter for att stddja utvecklingen av cykelinfrastruktur i
marginaliserade stadsdelar?

oallll)-——
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**Scenario 2: "Uppmuntra cykelpendling bland marginaliserade
ungdomar"**

Detta scenario fokuserar pa att diskutera strategier for att uppmuntra
cykelpendling bland marginaliserade ungdomar. Deltagarna bor utforska
faktorer som tillganglighet, sakerhetsproblem och framjande av férdelarna
med cykling. Nagra diskussionsunderlag for detta scenario kan vara:

e Vilka ar de hinder som hindrar marginaliserade ungdomar fran att
cykelpendling, och hur kan de hanteras?

e Vilka initiativ eller program kan genomféras for att géra cykling mer
tillgangligt och tilltalande for marginaliserade ungdomar?

e Hur kan sékerhetsproblem, sasom trafikrisker eller stolder, hanteras for
att 6ka fortroendet och deltagandet i cykelpendling?

e Hur kan férdelarna med cykelpendling, inklusive forbattrad halsa,
kostnadsbesparingar och miljdmassig hallbarhet, kommuniceras
effektivt till marginaliserade ungdomar?

e Vilka partnerskap eller samarbeten kan etableras med lokala
ungdomsorganisationer, skolor eller samhallscentra for att framja och
stddja cykelpendling bland marginaliserade ungdomar?

N
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**Scenario 3: "Att hantera ojamlikhet i transporter i
stadsomraden”**

Detta scenario handlar om att diskutera strategier for att hantera
ojamlikhet inom transport i stadsomraden, dar tillgangen till tillforlitliga
transportalternativ kan vara begransad for marginaliserade grupper.
Deltagarna bor undersdka vilken roll cykelpendling har fér att dverbrygga
detta gap och framja rattvisa transporter. Nagra diskussionsunderlag for
detta scenario kan vara:

e Vilka ar de ojamlikheter inom transport som marginaliserade grupper i
stadsomraden star infér, och hur kan cykelpendling bidra till att atgarda
dessa ojamlikheter?

e Hur kan cykelinfrastrukturen utékas eller forbattras for att koppla
samman marginaliserade stadsdelar med viktiga destinationer, sasom
skolor, arbetsplatser och samhallstjanster?

e Vilka initiativ eller program kan genomféras for att tillhandahalla
prisvarda eller tillgangliga cyklar och sakerhetsutrustning till
marginaliserade samhallen?

e Hur kan utbildnings- och medvetenhetskampanjer anvandas for att
framja cykelpendling som ett lbnsamt och rattvist transportalternativ?

e Vilka samarbeten eller partnerskap kan etableras med lokala
myndigheter, ideella organisationer eller samhallsorganisationer for att
forespraka for och genomféra transportinitiativ som prioriterar
cykelpendling?




Dessa scenarier uppmuntrar deltagarna att téanka kritiskt och samarbeta
kring verkliga utmaningar relaterade till cykelpendling

i samband med marginaliserade samhallen. Diskussionerna kan generera

innovativa idéer och loésningar som gor det mojligt for deltagarna att
en positiv inverkan i sina samhallen.

e |Instruera grupperna att diskutera och komma fram till lésningar eller
strategier for att hantera det givha scenariot.

e Latvarje grupp presentera sina resultat och delta i en bredare
diskussion med hela gruppen.

e. Slutsats och sammanfattning (5 min)

e Sammanfatta de viktigaste punkterna som behandlades under
sessionen.

Betona vikten av cykelpendling och rérlighet i stader och dess potential
att skapa positiv forandring.

Ge deltagarna ytterligare resurser eller referenser for vidare utforskning
av amnet. (om nagra)

Tacka deltagarna for deras aktiva deltagande och engagemang.



Material som behovs:
e bladderblock/vit tavla
e markpennor - olika farger
e TV-skarm eller projektor for videofilmer

Virtuella tips och tricks:

3 Urban bike commuting Tips for beginners

u 5 reasons why cycling is the best way of commuting in cities

3 cCommuting by bike

I3} Self-assessment of cycling skills

I3 _cChoosing bike tires for commuting



https://www.youtube.com/watch?v=zQ1pwrEDjOI
https://www.youtube.com/watch?v=XgMkvn6rILg
https://www.youtube.com/watch?v=XgMkvn6rILg
https://www.youtube.com/watch?v=mxExUdz0JjQ
https://www.youtube.com/watch?v=6PIZ_vEArXc
https://www.youtube.com/watch?v=hdVZEu8DdKI
https://www.youtube.com/watch?v=hdVZEu8DdKI

TILLAGG:

Statistik eller framgangshistorier relaterade till cykelpendling for att
forstarka vikten av amnet.

Handledaren ber gruppen att dela med sig av nagot av ovanstaende och kan
vid behov fortsatta med féljande:

1. Nederlinderna: ®
e Statistik: | Nederlanderna ar cykling djupt rotat i kulturen, med cirka 36
% av alla pendlingsresor som gors med cykel.
| stader som Amsterdam och Groningen stiger denna siffra
till hapnadsvackande 60 % respektive 61 %. (Kalla: Eurostat, 2020)

e Framgangshistoria: Groningen, en stad i Nederlanderna, hyllas ofta som
en som en modell fér framgangsrik cykelpendling. Under de senaste
decennierna decennier har staden implementerat omfattande
cykelinfrastruktur, dar cyklisternas sakerhet och bekvamlighet
prioriteras. Det innebar att mer an halften av alla resor i Groningen gors
med cykel. Detta tillvagagangssatt har inte bara minskat
trafikstockningarna och forbattrat luftkvaliteten, utan ocksa framjat en
halsosammare och mer hallbar stadsmiljo.




2. Denmark: @

e Statistik: Kbpenhamn, Danmarks huvudstad, ar kand som en av varldens
som en av de mest cykelvanliga staderna i varlden. Cirka 62 % av
Képenhamns av Kbpenhamns invanare anvander cykeln som sitt primara
transportmedel for pendling eller dagliga arenden.
(Kalla: Kbpenhamns stad, 2020)

e Framgangshistoria: Projektet "Super Bikeways" i Danmark har varit en
en rungande framgang. Dessa sarskilda cykelvagar,
som "Cykelslangen" (cykelormen) i Kopenhamn, erbjuder sakra
och effektiva vagar for cyklister, sa att de kan ta sig forbi trafiken
och snabbt nd sina destinationer. Projektet har uppmuntrat fler
manniskor att valja manniskor att valja cykeln, vilket har lett till férbattrad
rorlighet i staderna, minskad trangsel och 6kad fysisk aktivitet.

3. Tyskland: @

e Statistik: | Tyskland ar staden MUnster ett utmarkt exempel pa
framgangsrik cykelpendling. Ungefar 37 % av alla resor i Munster gors
med cykel, vilket visar pa stadens engagemang for hallbara
transporter.

e Framgangshistoria: Freiburg, en stad i sydvastra Tyskland, har
implementerat ett omfattande cykelinfrastrukturnatverk som
sammanbinder bostadsomraden, arbetsplatser och
rekreationsomraden. Stadens investeringar i cykelinfrastruktur har lett till
att 33 % av alla resor gors med cykel. Freiburgs framgangar med att framja
cykelpendling har inte bara minskat trafikstockningar

och utslapp, utan ocksa forbattrat invanarnas livskvalitet.

Dessa exempel belyser den betydande inverkan som prioritering av
cykelpendling kan ha pa stader och samhallen, fran att férbattra
folkhalsan och minska féroreningar till att skapa mer livliga och levande
stadsrum. De tjanar som inspiration fér andra stader och lander att
investera i cykelinfrastruktur och framja aktiv transport

som ett hallbart och effektivt satt att pendla.



K, 2>

MODULE 1

Verktygslada med resurser fér Fix & Ride:
strategier for genomférande och bedémning.

I1l. Olika typer av cyklar
och deras praktiska tillampning
i det dagliga livet
(120 min)




I11. Olika typer av cyklar och deras praktiska anvandning i
vardagen (120 min)

1.Inledning (5 min)
e Valkomna deltagarna och sammanfatta kort syftet med sessionen.

e Forklara att dagens amne handlar om olika typer av cyklar och hur de
kan anvandas praktiskt i det dagliga livet, sarskilt féor marginaliserade
ungdomar.

e Betona vikten av att forsta olika cykelalternativ for att battre tillgodose
behoven och preferenserna hos marginaliserade ungdomar.

2. Typer av cyklar (40 min)

e |ntroducera de olika typer av cyklar som vanligtvis anvands for pendling
och dagliga aktiviteter, t.ex. stadscyklar, hopfallbara cyklar, lastcyklar
och elcyklar.

e Diskutera de viktigaste egenskaperna och férdelarna med varje typ av
cykel.

e Visa hur varje typ av cykel kan vara anvandbar i olika situationer, t.ex. for
att pendla till skolan, transportera matvaror eller rymma begransade
forvaringsutrymmen.

Visa video #1:


https://www.youtube.com/watch?v=doGoOo-Cq1A

3. Att vdlja ratt cykel (20 min)
e Ge riktlinjer for val av lamplig cykel baserat pa individuella behov och
omstandigheter, inklusive faktorer som terrang, avstand, lastkapacitet

och fysiska férmagor.

e Diskutera vikten av att ta hansyn till faktorer som ramstorlek, komfort
och justerbarhet fér en lamplig passform.

e Betona vikten av att provcykla for att sakerstalla en bekvam och séaker
korupplevelse.

e Dela med sig av praktiska tips om var man kan hitta och kopa prisvarda
cyklar, inklusive lokala cykelaffarer, second hand-marknader och lokala
initiativ.

Visa video #2:

2 1yperavcyklar

u Hur och var man képer en begagnad cykel

u Hur valjer jag ratt storlek pa cykeln for dig?

2 vilia cykel



https://www.youtube.com/watch?v=doGoOo-Cq1A
https://youtu.be/mcpX0cFknwQ?si=XEWXXqun73Q8U3Ou
https://www.youtube.com/watch?v=LMni0xjVto0
https://www.youtube.com/watch?v=LMni0xjVto0
https://www.youtube.com/watch?v=OWPIVX-j61g

>> Energizer/ paus
4. Anpassning av cyklar fér marginaliserade ungdomar (20 min)

e Taitu med de specifika utmaningar som marginaliserade ungdomar kan
mota nar de anvander cyklar, till exempel éverkomliga priser, fysiska
begransningar eller oro for sakerheten.

e Diskutera anpassningsbara cyklar och andringar som kan goras for att
tillgodose marginaliserade ungdomar med fysiska
funktionsnedsattningar eller begransad rorlighet.

e Presentera lokala resurser eller organisationer som erbjuder anpassade
cyklar eller tillganglighetsprogram for marginaliserade ungdomar.

e Dela framgangshistorier eller vittnesmal fran marginaliserade ungdomar
som har dragit nytta av anpassningsbara cyklar.

e Uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina egna erfarenheter eller
idéer om hur man kan anpassa cyklar for att tillgodose behoven hos
marginaliserade ungdomar.

5. Fragor och svar samt diskussion (20 min)

e Oppna for fragor, kommentarer och diskussioner fran
deltagarna.

e Taupp eventuella fragor eller tvivel om de typer av cyklar som
diskuteras, deras praktiska tillampningar eller anpassning av cyklar
for marginaliserade ungdomar.

e Uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina egna erfarenheter,
insikter eller utmaningar relaterade till cykelpendling fér
marginaliserade ungdomar.

e Underlatta en diskussion om potentiella strategier eller initiativ
som deltagarna kan implementera i sitt arbete for att stddja
marginaliserade ungdomar i cykelpendling.



6. Slutsats (10 min)

e Sammanfatta de viktigaste punkterna som diskuterades under hela
sessionen och betona vikten av att forsta olika typer av olika typer av
cyklar och deras praktiska tillampningar fér marginaliserade ungdomar.

e Uttrycka tacksamhet till deltagarna for deras aktiva deltagande
och insikter.

e Uppmuntra deltagarna att fortsatta utforska resurser, initiativ och
samarbeten for att stdédja marginaliserade ungdomar i deras
pendling stravanden.

Anm.:
De faktiska videorna kan infogas baserat pa relevanta och lampliga

YouTube-videor som uppfyller sessionens mal och ar roliga, intressanta och
latta att forstd, antingen pa engelska eller med engelska undertexter.

Kom ihag att justera tidpunkten och flédet for sessionen efter behov for att
sakerstalla en engagerande och interaktiv upplevelse for deltagarna.




DETALJERAD SESSION MED SKRIPT:
1. Inledning (5 min)
e Valkomna deltagarna och sammanfatta kort syftet med sessionen.
e Forklara att dagens amne handlar om olika typer av cyklar och hur de
kan anvandas praktiskt i det dagliga livet, sarskilt for marginaliserade

ungdomar.

e Betona vikten av att forsta olika cykelalternativ for att battre tillgodose
behoven och preferenserna hos marginaliserade ungdomar.

2. Typer av cyklar (20 min)

e Presentera de olika typer av cyklar som vanligtvis anvands foér pendling
och dagliga aktiviteter, t.ex. stadscyklar, hopfallbara cyklar, lastcyklar,
elcyklar, mountainbikes etc.

e Diskutera de viktigaste egenskaperna och férdelarna med varje typ av
cykel.
_[Se ANNEX Infografik]

e Visa hur varje typ av cykel kan vara anvandbar i olika situationer, t.ex. for
att pendla till skolan, transportera matvaror eller rymma begransade
forvaringsutrymmen.

Visa video #1:

u Typer av cyklar
3 valacykel



https://youth-commute.org/wp-content/uploads/2024/03/The-most-common-types-of-bicycles.pdf
https://youth-commute.org/wp-content/uploads/2024/03/The-most-common-types-of-bicycles.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=doGoOo-Cq1A
https://www.youtube.com/watch?v=OWPIVX-j61g
https://www.youtube.com/watch?v=OWPIVX-j61g

Handledaremanus (visar bilder fér varje cykel och dess komponenter):
a. Stadscyklar:

> Funktioner:
e Robust ram och bekvam uppratt korstallning
e Skarmar och kedjeskydd for skydd mot smuts och skrap
e |Inbyggda lampor och reflexer for battre synlighet i stadsmiljo

> Foérdelar:
e Perfekt for korta till medellanga pendlingsstrackor i stadsmiljo
e Latt att mandvrerai trafiken och navigera genom tranga gator
e Utrustad med pakethallare eller korgar féor matvaror eller andra dagliga
fornddenheter

> Anvandbar i scenarier:
e Pendlatill arbete eller skola inom staden
e Utratta arenden eller shoppa i stadsomraden
e Utforska stadens sevardheter och kulturella platser

-




b. Hopfallbara cyklar:

> Funktioner:
e Kompakt och latt design
e Vikbar ram for enkel férvaring och transport
e Justerbar hojd pa sits och styre for individuell anpassning

> Fordelar:

e Perfekt fér pendlare med begransat forvaringsutrymme eller de som
behdver kombinera cykling med andra transportmedel
(t.ex. kollektivtrafik)

e Kan enkelt vikas ihop och tas med i kollektivtrafiken eller férvaras
i sma lagenheter

e Snabb och bekvam montering/demontering for sémlésa évergangar
mellan cykling och andra aktiviteter

> Anvandbar i scenarier:
e Pendling till arbete eller skola, sarskilt i kombination med
med kollektivtrafik
e Resa eller utforska nya stader dar utrymmet ar begransat
e Forvara cyklar i sma lagenheter eller gemensamma utrymmen




c. Lastcyklar:

> Funktioner:
e Robust ram med ett stort och stabilt lastutrymme
e Forlangd hjulbas fér stabilitet vid transport av tunga laster
e Olika lastkonfigurationer, t.ex. fram- eller bakmonterade korgar,
stallningar eller specialfack.

> Férdelar:
e Perfekt for att transportera matvaror, skrymmande foremal eller till och
med barn
e Minskar behovet av bil eller andra transportmedel
for dagliga arenden
e Framijar en hallbar livsstil och minskar miljdpaverkan

> Anvandbar i scenarier:
e Att bara matvaror eller utratta arenden, sarskilt for privatpersoner
eller familjer
e Transport av barn till skola eller fritidsaktiviteter
e Leveranstjanster eller smaskaliga kommersiella andamal




d. Elektriska cyklar:

> Funktioner:
e Pedalassistans eller helt elektrisk motor fér extra hastighet och
assistans
e Batteridriven med olika nivaer av assistanslagen
e Rackvidd och hastighet beroende pa modell

> Férdelar:
e Ger en extra boost for langre strackor eller uppférsbackar
e Minskar den fysiska anstrangningen och goér cykling mer tillgangligt for
en bredare grupp manniskor
e Mojliggdr snabbare och effektivare pendling, sarskilt i kuperad
eller utmanande terrang

> Anvandbar i scenarier:

e Pendla langre strackor utan éverdriven fysisk anstrangning

e Overvinna kuperad eller utmanande terrang

e Uppmuntra personer med begransad fysisk kondition att agna
e sig at cykling




e. Landsvagscyklar:

> Funktioner:
e Lattviktsram med nedfallt styre for en aerodynamisk
kérstallning
e Tunna hégtrycksdack for minskat rullmotstand
e Flera vaxlar for effektiv kérning pa asfalterade vagar

> Férdelar:
e Konstruerad for hoghastighetscykling pa asfalterade vagar
e Perfekt for langpendlare eller landsvagscyklister
e Effektiv och smidig pa val underhallna ytor

> Anvandbar i scenarier:
e |andsvagscykling eller langdistanspendling pa asfalterade vagar
e Deltaiorganiserade cykelevenemang eller tavlingar
e Traningsinriktad cykling pa slata ytor




f. Mountainbikes:

> Funktioner:
e Robust ram med framfjadring (hardtail) eller fram- och bakfjadring
(fullfjadring))
e Breda, dubbade dack fér battre grepp och stabilitet i ojamn terrang
e Lagre vaxelintervall for klattring pa branta stigar

> Férdelar:
e Konstruerad fér terrangcykling och tuff terrang
e Utmarkt stétdampning for bekvam kérning pa ojamna underlag
e Lamplig for utforskning av stigar, skogar och bergsomraden

> Anvandbar i scenarier:
e Terrangcykling, inklusive stigcykling och mountainbike
e Utforska naturreservat, skogar eller utmanande terrang
e Delta i mountainbiketavlingar eller evenemang




g. Hybridcyklar:

> Funktioner:
e Mangsidig design som kombinerar egenskaper fran landsvags- och
mountainbikes
e Platt styre féor en uppratt kérstallning
e Bredare dack for stabilitet och komfort pa olika underlag

> Férdelar:
e Lamplig for en blandning av asfalterade vagar och latta terrangspar
e Bekvam och effektiv for pendling, fitness och rekreationscykling
e Ger en bra balans mellan hastighet och stabilitet

> Anvandbar i scenarier:
e Pendling pa en blandning av asfalterade vagar och grusvagar
e Lugna turer eller konditionsinriktad cykling pa en mangd olika underlag
e Stadsutforskning och latta terrangaventyr




h. BMX-cyklar:

> Funktioner:
e Kompakt ram med en enda vaxel
e Sma hjul fér mandvrerbarhet och snabb acceleration
e Stark konstruktion fér tricks och stunts

> Férdelar:
e Utformad for freestyle och stuntakning
e Utmarkt for anvandning i skatepark och for att utféra trick
e Manovrerbar och smidig fér stadsmiljoer

> Anvandbar i scenarier:
o Aka skatepark, utféra tricks och stunts
e Urban freestyle-cykling och utforskning av bikeparker
e Deltai BMX-tavlingar eller evenemang




i. Cyklocross-cyklar:

> Funktioner:
e Lattviktsram med utrymme for bredare dack och stankskarmar
e Sankt styre for flera olika handpositioner
e Hogre bottenfaste for 6kad markfrigang

> Advantages:
e Utformad for cyclocross-tavlingar och offroad-aventyr
e Mangsidig for olika terranger, inklusive gras, grus och lera
e Erbjuder en blandning av landsvags- och mountainbikeegenskaper

> Useful in scenarios:
e Cyclocross racing och tavlingar
e Offroadaventyr och utforskning av blandad terrang
e Pendling eller konditionsinriktad cykling pa olika underlag




j- Touringcyklar:

> Funktioner:
e Stark och hallbar ram med bekvam geometri
e Fastpunkter for pakethallare och packvaskor for bagage
e Brett utbud av vaxlar for langdistanscykling med tung last

> Fordelar:
e Utformad foér langdistansresor och flerdagarsturer
e Stabil och bekvam for tung last
e Utrustad med funktioner for langre kérning, t.ex. skarmar och belysning

> Anvandbar i scenarier:
e Langvaga turer eller aventyr med packad cykel
e Pendling med tung last eller dagliga férndédenheter
e Utdkade cykelresor och upptacktsfarder




k. Tandemcyklar:

> Funktioner:
e Lang ram med tva uppsattningar styren och pedaler
e Utformad for tva cyklister som sitter bakom varandra
e Kan anpassas for olika typer, inklusive landsvag, mountainbike
eller hybrid tandemcyklar

> Férdelar:
e GOr det mojligt for tva cyklister att cykla tillsammans, oavsett olika
formagor
e Uppmuntrar till lagarbete och kommunikation
e Lamplig for par, vanner eller familjemedlemmar som cyklar tillsammans

> Anvandbar i scenarier:
e Cykla med en partner eller van
e Turistmal eller lugna resor med sallskap
e Deltaitandemcyklingsevenemang eller lopp




l. Liggcyklar:

> Funktioner:
e Tillbakalutad sittposition med ryggstod
e Pedalerna ar placerade framfor féraren
e Lagre mot marken for 6kad stabilitet

> Fordelar:
e Ger en bekvam och ergonomisk kérstallning
e Lamplig fér personer med rygg- eller ledproblem
e Kan anpassas for turakning, pendling eller fritidscykling

> Anvandbar i scenarier:
e Personer som vill ha en bekvamare och mer avslappnad kérstallning
e Cykling for personer med rygg- eller ledbesvar
e Langdistanscykling eller lugna turer




m. Fatbike-cyklar:

> Funktioner:
e Breda dack med lagt dacktryck for battre grepp pa mjuka underlag
e Stabil ram och stark konstruktion
e Lamplig for extrema férhallanden som snd, sand och lera

> Férdelar:
e Utformad for terrangaventyr i utmanande terrang
e Utmarkt grepp och stabilitet pa losa eller ojamna underlag
e Moaijliggor utforskning i miljéer dar standardcyklar har svart att ta sig
fram

> Anvandbar i scenarier:
e Fatbikecykling i sndiga eller isiga forhallanden
e Offroad-aventyrisandiga eller leriga miljoer
e Utforska olandig och utmanande terrang




Kom ihag att detta bara ar nagra exempel pa de olika typer av cyklar som
finns tillgangliga foér pendling och dagliga aktiviteter. Varje typ har sina egha
unika egenskaper, férdelar och scenarier dar de utmarker sig. Det ar viktigt
att ta hansyn till marginaliserade ungdomars specifika behov, preferenser
och begransningar nar man rekommenderar en lamplig cykeltyp for deras
dagliga anvandning.

Now that we've covered the different types of bicycles, let's move on to the
next section where we'll discuss how to choose the right bicycle based on
individual needs and circumstances.

3. Att vdlja ratt cykel (15 min)

e Ge riktlinjer for val av lamplig cykel baserat pa individuella behov och
omstandigheter, inklusive faktorer som terrang, avstand, lastkapacitet
och fysiska férmagor. (se féregaende session for referens: “2. Typer av
cyklar”)

e Diskutera vikten av att ta hansyn till faktorer som ramstorlek, komfort
och justerbarhet fér en lamplig passform.

e Betona vikten av att provcykla for att sakerstalla en bekvam och saker
kérupplevelse.

e Dela med sig av praktiska tips om var man kan hitta och kdpa prisvarda
cyklar, inklusive lokala cykelaffarer, second hand-marknader och lokala
initiativ.

Visa video #2:



https://www.youtube.com/watch?v=doGoOo-Cq1A
https://www.youtube.com/watch?v=OWPIVX-j61g

>> Energizer/ paus
4. Anpassning av cyklar fér marginaliserade ungdomar (20 min)

e Taitu med de specifika utmaningar som marginaliserade ungdomar kan
mota nar de anvander cyklar, till exempel éverkomliga priser, fysiska
begransningar eller oro for sakerheten.

e Diskutera anpassningsbara cyklar och andringar som kan géras for att
tillgodose marginaliserade ungdomar med fysiska funktionshinder eller
begransad rorlighet. [GOr lokal research om denna specifika typ av
ungdomar om du arbetar med sadana]

e Presentera lokala resurser eller organisationer som erbjuder anpassade
cyklar eller tillganglighetsprogram for marginaliserade ungdomar. [Gor
din egen lokala/nationella forskning om detta amnel]

e Dela framgangshistorier eller vittnesmal fran marginaliserade ungdomar
som har dragit nytta av anpassningsbara cyklar. [Gor din egen
lokala/nationella forskning om detta amne]

e Uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina egna erfarenheter eller
idéer om hur man kan anpassa cyklar for att tillgodose behoven hos
marginaliserade ungdomar.

5. Fragor och svar samt diskussion (20 min)

e Oppna for fragor, kommentarer och diskussioner frén

deltagarna.

e Taupp eventuella fragor eller tvivel om de typer av cyklar som
diskuteras, deras praktiska tilldampningar eller anpassning av cyklar
for marginaliserade ungdomar.

e Uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina egna erfarenheter,
insikter eller utmaningar relaterade till cykelpendling for
marginaliserade ungdomar.

e Underlatta en diskussion om potentiella strategier eller initiativ som
deltagarna kan genomfora i sitt arbete for att stddja marginaliserade
ungdomar i cykelpendling.




6. Slutsats (10 min)

e Sammanfatta de viktigaste punkterna som diskuterades under hela
sessionen och betona vikten av att forsta olika typer av olika typer av
cyklar och deras praktiska tillampningar for marginaliserade ungdomar.

e Uttrycka tacksamhet till deltagarna for deras aktiva deltagande
och insikter.

e Uppmuntra deltagarna att fortsatta utforska resurser, initiativ
och samarbeten for att stddja marginaliserade ungdomar i deras
pendling stravanden.

Material som behoévs:
e bladderblock/whiteboard

e pennor - olika farger
e TV-skarm eller projektor fér videofilmerna

Virtuella tips och tricks:

u Typer av cyklar

u Sadelstolpshdjd och cykeljusteringar



https://www.youtube.com/watch?v=doGoOo-Cq1A
https://www.youtube.com/watch?v=CYTOLxBm4Og
https://www.youtube.com/watch?v=OWPIVX-j61g
https://www.youtube.com/watch?v=OWPIVX-j61g
https://www.youtube.com/watch?v=JIpUkHh0k04
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MODULE 1

Verktygslada med resurser fér Fix & Ride:
strategier for genomférande och bedémning.

IV. Kopa och underhalla en cykel
(90 min)




IV. Kdpa och underhalla en cykel (90 min)
Inledning: (5 min)

e Valkomna och presentera amnet fér sessionen - Betona vikten av att
att kdpa och underhalla en cykel fér marginaliserade ungdomar
(2 min)

Part 1: Kopa en cykel (30 min)

1. Faktorer att tanka pa nar du képer en cykel:
e Typer av cyklar som passar olika behov och preferenser
(5 min)
e Budgetdvervaganden och tillgangliga alternativ (5 min)
e Cykelstorlek och passform fér optimal komfort och sakerhet (5 min)

2. Att vdlja en vialrenommerad cykelaffar:
e Undersoka och identifiera palitliga cykelbutiker (5 min)
e Betydelsen av bra kundservice och support efter forsaljning
(5 min)
e Undersdka alternativ for rabatterade eller begagnade cyklar (5 min)

3. Viktiga funktioner och tillbehor:
e Diskutera nédvandiga funktioner som vaxlar, bromsar och lampor
(5 min)
e Sakerhetsutrustning: hjalmar, las och reflexer (5 min)
e Extra tillbehor for bekvamlighet och nytta (t.ex. hyllor, korgar)
(5 min)




Del 2: Underhall av en cykel (20 min)

1. Betydelsen av regelbundet underhall:
e Fordelar med att halla cykeln i gott skick (5 min)
e Kostnadsbesparingar pa lang sikt genom korrekt underhall (5 min)
e FoOrbattra sakerhet och tillférlitlighet genom att ta itu med
underhallsproblem
(5 min)

2. Grundlaggande cykelunderhall:
e Dackvard: lufttryck, kontroll av slitage (5 min)
e Smorjning och rengoring av kedjan (5 min)
e Justering av bromsar och vaxellada (5 min)
e Periodiska inspektioner och atdragning av bultar (5 min)

3. Cykelforvaring och sdakerhet:
e Valja lampliga férvaringslésningar for olika livssituationer
(5 min)
e Strategier for att férhindra stoéld och sakra cykeln (5 min)
e Registrering och markning av cyklar fér identifiering (5 min)

Slutsats: (5 min)
e Sammanfatta de viktigaste punkterna som diskuterades under sessionen
(3 min)
e Uppmuntra deltagarna att tilldmpa sina kunskaper i sitt faltarbete
med marginaliserade ungdomar (2 min)




DETALJERAD SESSION MED SKRIPT:

1. Inledning (5 min)

Anm.:
Facilitatorn kan anvanda ytterligare resurser som visuella hjalpmedel,
handouts eller demonstrationer for att forbattra sessionen.

Kom ihag att anpassa tidpunkten och genomférandet utifran dynamiken i
sessionen och deltagarnas behov. Uppmuntra till fragor, diskussioner och
erfarenhetsutbyte under hela sessionen for att géra den interaktiv och
engagerande.

Facilitator:

Valkomna alla till dagens session om "Att k6pa och underhalla en cykel".
Under detta 90-minuterspass kommer vi att fordjupa oss i de viktiga
aspekterna av att skaffa och ta hand om en cykel fér marginaliserade
ungdomar. Vi kommer att utforska faktorer att tanka pa nar man képer en
cykel, inklusive olika typer, budgetdévervaganden och att valja en
valrenommerad cykelaffar. Dessutom kommer vi att diskutera viktiga
funktioner och tillbehér, samt vikten av regelbundet underhall och
grundlaggande underhallsuppgifter. Slutligen kommer vi att beréra
cykelférvaring och sakerhet. | slutet av denna session kommer du att vara
utrustad med praktisk kunskap fér att vagleda marginaliserade ungdomar
att fatta valgrundade beslut och underhalla sina cyklar effektivt. Lat oss
komma igang!

Introduktion till "Del 1: Att képa en cykel" (2 min)

Facilitator:

Valkommen till "Del 1: Att kopa en cykel." | den har sessionen kommer vi att
utforska de faktorer som bér beaktas vid kép av en cykel. Som europeiska
ungdomsarbetare ar det viktigt att hjalpa marginaliserade ungdomar att
fatta valgrundade beslut nar de valjer en cykel som passar deras behov,
preferenser och budget. | slutet av denna session kommer du att ha en
battre forstaelse for de olika typer av cyklar som finns tillgangliga,
budgetévervaganden och vikten av ratt storlek och passform fér optimal
komfort och sakerhet..

Lat oss dyka rakt in!




2. Cykeltyper som passar for olika behov och preferenser (5 min)

Anm.:

Kontrollera och skapa en referens till sessionen “lll. Olika typer av cyklar
och deras praktiska anvandning i det dagliga livet (120 min) Introduktion >>
2. Typer av cyklar” for innehall och anvandbart material som infografik

och videor.

Facilitator:

Nar du ska képa en cykel ar det viktigt att forsta de olika typer som finns for
att kunna avgoéra vilken som passar dina specifika behov och preferenser.
Har ar ndgra vanliga typer:

1. Stadscyklar:

Dessa mangsidiga cyklar ar konstruerade for pendling i stadsmiljé och
lampar sig for korta till medellanga strackor pa asfalterade vagar. De ar
vanligtvis utrustade med stankskarmar, pakethallare och belysning for
praktisk och bekvam anvandning.

2. Lastcyklar:

Lastcyklar ar specialbyggda for att transportera gods och/eller passagerare
over korta till medellanga strackor i stadsmiljoer. De finns i olika
konfigurationer, inklusive langsvansar, som har ett forlangt bakre
bagageutrymme, och frontlastande varianter med en lastlada eller
plattform monterad framtill. .
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3. Hopfillbara cyklar:

FOr den som har begransat férvaringsutrymme eller behover enkel
transport ar vikcyklar ett utmarkt alternativ. Dessa cyklar kan fallas ihop och
forvaras kompakt, vilket gor dem idealiska fér pendling och resor.

4. Elektriska cyklar:

Elcyklar, eller e-bikes, blir allt popularare tack vare sin
pedalassistansfunktion. De ger en extra skjuts nar du trampar, vilket gor
dem lampliga for langre strackor eller kuperad terrang.

5. Landsvagscyklar:

Landsvagscyklar ar konstruerade for hastighet och effektivitet pa
asfalterade vagar.

De har latta ramar, droppstyren och smala

hogtrycksdack. Landsvagscyklar ar idealiska for langdistanscykling,
gruppcykling och tavling..

6. Mountainbikes:

Mountainbikes ar byggda for att klara terrangspar och tuff terrang.

De har hallbara ramar, fjadringssystem, breda knubbiga dack,

och ett brett utbud av vaxlar. Mountainbikes ar lampliga for aventyrliga
turer, stigcykling och utforskning av naturen..

7. Hybridcyklar:

Hybridcyklar kombinerar egenskaper fran landsvagscyklar och
mountainbikes, vilket gor dem mangsidiga for olika terranger. De erbjuder
en bekvam korstallning, bredare dack for stabilitet och levereras ofta med
pakethallare och stankskarmar. Hybridcyklar

lampar sig for pendling, fritidscykling och lattare terrangcykling.



8. BMX-cyklar:

BMX-cyklar ar utformade fér freestyle- och stuntcykling. De har kompakta
ramar, mindre hjul, envaxlade drivlinor och kraftiga bromsar.

BMX-cyklar ar populara bland ungdomar fér tricks, hopp och akning i
skateparker.

9. Cyklocross-cyklar:

Cyklocrosscyklar ar mangsidiga cyklar som ar utformade fér blandad
terrang, inklusive trottoar, gras och lera. De har en liknande ramgeometri
som landsvagscyklar men med bredare dack och mer frigang.
Cyklocrosscyklar ar lampliga for cyklocrosstavlingar, pendling och
landsvagskorning i alla vader.

10. Touringcyklars:

Touringcyklar ar byggda for langvaga resor och tung last. De har robusta
ramar, avslappnad geometri och flera monteringspunkter for pakethallare
och vaskor. Touringcyklar ger komfort, stabilitet

och hallbarhet fér langa aventyr.

11. Tandemcyklar:

Tandemcyklar ar cyklar som ar byggda for tva forare, dar en forare sitter
fram och den andra bak. De har langre ramar, tva uppsattningar pedaler och
styren for bada cyklisterna. Tandemcyklar framjar teamwork och ar perfekta
for par eller vanner som vill cykla tillsammans.

12. Liggcyklar:

Recumbentcyklar har en unik sittstallning med féraren tillbakalutad och
pedalerna framfér. De ger en bekvam och ergonomisk kérupplevelse.
Liggcyklar ar lampliga fér personer med rygg- eller ledproblem och ger ett
annorlunda perspektiv pa cykling.




13. Fetcyklar.:

Fetcyklar har 6verdimensionerade dack som ger utmarkt grepp och
stabilitet pa mjuka underlag som sand och sné. De har bredare ramar och
gaffelavstand for att rymma de stora dacken. Fetcyklar ar perfekta for
strandturer, vinteraventyr och utforskning av utmanande terrang.

Anm: Facilitatorn kan ge ytterligare detaljer, exempel och personliga
erfarenheter relaterade till varje typ av cykel for att férbattra deltagarnas
forstaelse.

Kom ihag att varje typ av cykel har sina unika egenskaper och fordelar. Ta
hansyn till marginaliserade ungdomars specifika behov och preferenser for
att vagleda dem i valet av det lampligaste alternativet.

3. Budgetodvervaganden och tillgangliga alternativ (5 min)

Facilitatér:
Budgeten ar en viktig aspekt att ta hansyn till nar man képer en cykel.
Har ar ndgra budgetdvervaganden och tillgangliga alternativ:

a. Ny vs. begagnad:

Medan nya cyklar erbjuder de senaste funktionerna och garantierna, kan
begagnade cyklar vara mer budgetvanliga. Uppmuntra marginaliserade
ungdomar att utforska bada alternativen och vagled dem i bedémningen av
skicket och tillforlitligheten hos begagnade cyklar.

b. Lokala cykelbutiker:
Lokala cykelbutiker ar ett bra stalle att utforska olika alternativ och fa

expertvagledning. De erbjuder ofta en rad olika cyklar i olika prisklasser och
kan ge vardefulla rad om hur man valjer ratt.



c. Marknadsplatser online: Onlineplattformar erbjuder ett brett utbud av
alternativ och konkurrenskraftiga priser. Betona dock vikten av att verifiera
saljarens trovardighet och sakerstalla korrekt storlek och passform vid kép
online.

Kom ihag att det ar viktigt att hitta ratt balans mellan budget och kvalitet.
Uppmuntra marginaliserade ungdomar att prioritera sakerhet och
hallbarhet samtidigt som de haller sig inom sina tillgangar.

4. Cykelstorlek och passform for optimal komfort och sékerhet (5 min)

Facilitator:

Att se till att en cykel har ratt storlek och ar korrekt justerad ar avgérande
for att férbattra kérupplevelsen och forhindra eventuella obehag

eller skador. Ratt storlek och passform pa cykeln ar avgérande foér optimal
komfort och sakerhet. Lat oss dyka ner i de viktigaste punkterna:

Virtuella tips och tricks:

u Seat Post height and bike adjustments

u How to choose the correct size bicycle for you?

u ‘Adjusting

——0
//



https://www.youtube.com/watch?v=CYTOLxBm4Og
https://youtu.be/LMni0xjVto0?si=ejUldnd8kTiaXLKi
https://www.youtube.com/watch?v=JIpUkHh0k04
https://www.youtube.com/watch?v=JIpUkHh0k04

a. Betydelsen av ratt storlek:

e Forklara att en cykel som ar for liten eller for stor kan leda till
leda till obehag, ineffektiv trampning och potentiella skador.

e Betona vikten av att skaffa ratt storlek pa cykeln for att sakerstalla
en bekvam och trevlig korupplevelse.

b. Faststalla ratt cykelstorlek:
e Forklara de grundlaggande riktlinjerna for att hitta ratt cykelstorlek,

med hansyn till faktorer som cyklistens langd, insexmatt och
tillverkarens storlekstabeller.

Virtuella tips och tricks:

u Sadelstolpshdjd och cykeljusteringar

u Sa valjer du ratt storlek pa cykeln for dig?

u Justering

e Uppmuntra deltagarna att besdka en valrenommerad cykelaffar eller
radfraga for att hitta ratt ramstorlek for sin langd och sina
kroppsproportioner
och kroppsproportioner.

c. Justera cykeln for korrekt passform:

e Diskutera de viktigaste delarna av cykelanpassning, inklusive sadelhdjd,
styrets position och rackvidd.



https://www.youtube.com/watch?v=CYTOLxBm4Og
https://www.youtube.com/watch?v=CYTOLxBm4Og
https://youtu.be/LMni0xjVto0?si=ejUldnd8kTiaXLKi
https://www.youtube.com/watch?v=JIpUkHh0k04

Virtuella tips och tricks:

u Seat Post height and bike adjustments

u Adjusting

e Betonavikten av att justera dessa komponenter
for att passa forarens komfort och kérstil.

d. Bedémning av passformen under kérning:
e Forklara betydelsen av att provkéra och géra mindre justeringar
for att sakerstalla en korrekt passform.

e Uppmuntra deltagarna att vara uppmarksamma pa faktorer som
knainriktning, komfort i kérstallningen och rackvidd till styret

Virtuella tips och tricks:

u Seat Post height and bike adjustments

u How to choose the correct size bicycle for you?

u Adjusting



https://www.youtube.com/watch?v=CYTOLxBm4Og
https://www.youtube.com/watch?v=JIpUkHh0k04
https://www.youtube.com/watch?v=CYTOLxBm4Og
https://https/youtu.be/LMni0xjVto0?si=ejUldnd8kTiaXLKi
https://www.youtube.com/watch?v=JIpUkHh0k04

e Ytterligare 6vervaganden fér marginaliserade ungdomar:

e Diskutera vikten av att ta hansyn till marginaliserade ungdomars och
preferenser hos marginaliserade ungdomar vid dimensionering och
anpassning av en cykel.

e Lyft fram de potentiella utmaningar som de kan stallas infér, t.ex. fysiska
funktionshinder eller begransad rorlighet, och hur ratt passform kan l6sa
dessa utmaningar.

Kom ihag att malet ar att se till att marginaliserade ungdomar far en positiv

och inkluderande erfarenhet av cykling. Det ar viktigt att ta hansyn till deras
unika omstandigheter och ge dem det stéd de behodver for att hitta en cykel
som passar dem bra..

Ta en stund for att ta upp eventuella fragor eller funderingar innan vi gar
vidare till nasta del av var session. Cykelns storlek och passform spelar en
avgorande roll for att ge marginaliserade ungdomar en bekvam och saker
cykelupplevelse, sa lat oss se till att vi har en bra forstaelse for dessa
begrepp. Bra jobbat sa har langt, allihop!"

Anm.:

Anpassa garna tidpunkten och framférandet av manuset sa att det passar
dynamiken i motet och deltagarnas behov. Uppmuntra till interaktion och ta
upp eventuella fragor eller funderingar fran deltagarna for att skapa en
engagerande och informativ session.

Material som behovs:
bladderblock/whiteboard

pennor - olika farger

TV-skarm eller projektor fér videofilmerna

Se bilagan fér fler tips och tricks

Virtuella tips och tricks:

u How to choose the correct size bicycle for you?

u Seat Post height and bike adjustments

u Adjusting_


https://youtu.be/LMni0xjVto0?si=ejUldnd8kTiaXLKi
https://www.youtube.com/watch?v=CYTOLxBm4Og
https://www.youtube.com/watch?v=JIpUkHh0k04
https://www.youtube.com/watch?v=JIpUkHh0k04

5. Att vdlja en vialrenommerad cykelaffar:

-Forskning om palitliga cykelbutiker:

Cyklar finns tillgangliga pa olika platser, inklusive specialiserade
aterforsaljare, lagprisbutiker, second hand-butiker, stormarknader och

online. For en funktionell cykel, féredra butiker med en kunnig
cykelmekaniker for korrekt montering. Sakerheten beror pa cykelns
funktionalitet; valj en begagnad cykel med ett bra marke

for att spara pengar.

Overviaganden for nya cyklar: Om du kdéper nytt, gér noggranna
efterforskningar och las recensioner. Nar du besoker butiken,

fraga om garantier for cykeln och dess ram, vanligtvis fem ar for ramar
och sex manader till ett ar for delar.

Bra kundservice och support efter forsaljning:

Vissa cykelhandlare erbjuder gratis service under de forsta sex
manaderna manader efter kdpet; se till att utnyttja detta om det
finns tillgangligt. Andra kan erbjuda rabatter pa framtida delar och
reparationer. Det ar viktigt att ha en palitlig plats och kontakt for
eventuella problem efter képet. Behall cykelns faktura, garantihafte,
se till att ramens serienummer ar noterat och ta foton vid
inkdpstillfallet som bevis.

Att tdanka pa vid kop online:

Nar du képer en cykel online kanske dessa tjanster inte ar lika
lattillgangliga tillgangliga. Det ar viktigt att noggrant underséka och
forsta villkoren och vara medveten om EU:s bestammelser om
konsumentrattigheter och returer, som du hittar pa EU:s
webbplats Ditt Europa

e Undersdka alternativ for rabatterade eller begagnade cyklar (5 min)

Tidpunkt fér inkép av cyklar: Sasongen kan paverka cykelpriserna.
Rabatter ar ofta tillgangliga pa vintern och midsommar, medan
priserna kan 6ka under varen och hésten. Anvand webbplatser som
sparar historiska prisutvecklingen for cyklar fér att avgéra om
nuvarande priser ar héga eller laga och férutse framtida prisrérelser.



Begagnade cyklar: Begagnade cyklar ar ett ekonomiskt alternativ
for transportalternativ. Anvand lokala plattformar, appar och
webbplatser for att hitta begagnade cyklar. Ange dina kriterier och
din budget for att hitta lampliga alternativ. Var handbok innehaller
ett avsnitt och en video om hur man bedémer funktionaliteten hos
en begagnad cykel. Priserna kan variera kraftigt och ar inte alltid en
indikation pa kvalitet eller skick. Med ett noggrant urval och villighet
att resa kan du hitta bra erbjudanden, ibland sa laga som 30 euro
eller till och med gratis. Enkelt underhall kan ofta géra en en
begagnad cykel funktionell igen.

Second-Hand Bike Markets: Many countries host second-hand bike
markets, fairs, yard sales, and exchanges, especially in areas

with a high concentration of students, like those involved

in Erasmus programs.

Virtuella tips och tricks:

u 10 tips for buying a second hand bike

u How and where to purchase a used bicycle



https://www.youtube.com/watch?v=PgXfTvO0UrY&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=mcpX0cFknwQ&t=2s

6. Viktiga funktioner och tillbehér:

e Diskutera nédvandiga funktioner som vaxlar, bromsar
och lampor (5 min)

- Typer av cyklar och utrustning: Forklara vilka olika cyklar som finns
tillgangliga, betona vikten av att matcha cykeltypen med terrang,
avstand, vag och vaderforhallanden.

- Cykelval fér platt terrang: For platta stader rekommenderas enkla
cyklar som enkelvaxlade, fixies, eller vaxelnav med sma utvaxlingar.

- Valja cykel fér kuperad terrdang: Rekommendera cyklar med stor
vaxellada spannvidd foér kuperade omraden, anvandbar for
uppférsbackar, plana vagar och nedférsbackar. Férklara alternativ
som vaxelnav och kassetter med vaxlar.

- Vagledning fér byte av vaxel: Ge instruktioner om hur man vaxlar,
sarskilt for cyklar med kassetter. Checka. our video pa att byta
vaxlar for mer information.

- Bromsarnas funktion: Betona vikten av fungerande bromsar
(falg, skiva, mekaniska eller hydrauliska) for sakerheten.
Diskutera underhall som att halla dem rena, se till att klossarna inte
ar utslitna och kontrollera efter skador.

- Sdkerhet med lampor och reflexer: Lyft fram nédvandigheten av
lampor och reflexer for att synas pa natten. Ge vagledning om
korrekt farg placering - vit fram, réd bak och gul pa pedaler och hjul.
och hjul.


https://www.youtube.com/watch?v=zUEw1h99Wgk&t=2s

e Sakerhetsutrustning: hjalmar, las och reflexer (5 min)

- Betydelsen av hjalmar: Betona for ungdomarna den viktiga roll
hjalmar spelar for att skydda den mest sarbara delen av kroppen vid
olyckor. PAminn dem om att en hjalms effektivitet beror pa korrekt
anvandning, med detaljerade instruktioner tillgangliga i
bruksanvisningen.

- Sdkerhet fér cyklar: Diskutera vikten av att sakra cyklar.
Rekommendera att investera i las av hdg kvalitet i proportion till
cykelns varde. Anvand kraftigare las och kodbaserade las for 6kad
sakerhet och sakerhet, och 6vervag dubbla las for dyra cyklar eller i
riskfyllda omraden.

- Synlighet och sakerhet: Lyft fram vikten av att vara synlig,
sarskilt nar man cyklar. Uppmuntra till anvandning av reflexer pa
rorliga rérliga delar som pedaler och hjul for 6kad synlighet, och
rekommenderar att man bar ljusa eller kontrasterande farger under
dagen och reflekterande material pa natten for 6kad sakerhet.

e Extratillbehér fér bekvamlighet och nytta (t.ex. hyllor, korgar) (5 min)

- Skraddarsy cykelupplevelsen: Forbattra din kérning genom att lagga
till en till din cykel for att fasta packvaskor. Att undvika ryggsack
minskar svettningen och férbattrar njutningen. Korgar ar ocksa ett
alternativ, aven om de har en lagre viktkapacitet. De ar lampliga for
lattare féremal som en laptopvaska eller matvaror.

- Vikten av sdker montering: Se till att korgar eller vaskor
ar ordentligt fastsatta pa cykeln. Korrekt montering ar avgérande
for att bibehalla balansen och férhindra att vaskan fastnar
i hjulet eller ramen, vilket ger en sakrare cykeltur.




Introduktion till "Del 2:Underhall av en cykel" (2 min)

Facilitator: Valkommen till "Del 2: Underhall av en cykel". | den har
sessionen, kommer vi att utforska vilka faktorer du bér tanka pa nar du
underhaller din cykel. Som europeiska ungdomsarbetare ar det avgérande
att géra marginaliserade ungdomar medvetna om vikten av att halla cykeln
funktionell. | slutet av den har sessionen kommer du att ha en battre
forstaelse for vad underhall ar, varfor vi géra det och hur det hjalper oss.
Lat oss dyka rakt in!”

e Betydelsen av regelbundet underhall:

- Tala om cyklarnas funktionalitet och vikten av att de ar rena
att de ar rena och fullt fungerande for att garantera sakerheten
for foraren. Delar aldras, rostar och slits och bér rengoras,
dras at eller bytas ut regelbundet. En ren cykel med korrekt justerat
dacktryck och fungerande vaxlar ar mer effektiv och sakrare an en
cykel som inte.

e Grundlaggande cykelunderhall:

Tala om de grundlaggande cykelunderhallsuppgifterna, de vanligaste
kommer att vara:

- Dackvard: lufttryck, kontroll av slitage pa dacken
- Smorjning och rengodring av kedjan
- Justeringar av bromsar och vaxlar
- Periodiska inspektioner och atdragning av bultar

Mer information finns i avsnittet Grunderna for cykelunderhall i kapitlet
Forsta principerna for cykelunderhall.




e Cykelférvaring och sakerhet:

Betona att cyklar som ldmnas utomhus kan rosta och bli funktionsodugliga.
Ju farre rérliga delar som exponeras, desto battre, eftersom de kan
korrodera och sluta fungera. Cyklar som lamnas utomhus maste lasas, och
det finns olika typer av las, mekaniska och elektroniska. Bada har olika
skyddsnivaer och priser. Lasets skyddsniva bor anpassas till cykelns varde
for att motverka stélder.

Slutsats: (5 min)

- Sammanfatta de viktigaste punkterna som diskuterats
under sessionen (3 min)

- Uppmuntra deltagarna att tilldmpa sina kunskaper i sitt faltarbete
med marginaliserade ungdomar (2 minuter)

Virtuella tips och tricks:

u Bike Maintenance

u Types of bike locks

u Protecting your Bike from being Stolen



https://www.youtube.com/watch?v=fl25CrQRXcs
https://www.youtube.com/watch?v=6_5T-ZpZLJ0
https://www.youtube.com/watch?v=U5cWy4zfuwg&t=2s

TILLAGG:

Vilka ar de viktigaste delarna av cykelpassform och hur bestammer man
ratt cykelstorlek for sig sjalv?

De viktigaste faktorerna for cykelanpassning ar sadelhéjd, styrets position
och rackvidd. Har féljer en beskrivning av varje element och hur du hittar
ratt cykelstorlek for dig sjalv:

1. Sadelhéjd:

e Med sadelhojd avses avstandet mellan sadelns ovansida (satet) och
pedalen i dess lagsta lage.

e FOr att bestamma ratt sadelhéjd ska du sitta pa sadeln med en pedal i
den lagsta punkten. Ditt ben ska vara nastan helt utstrackt med en latt
bojning i knat. Detta sakerstaller effektiv trampning och férhindrar
belastning
pa knana.

2. Styrets position:

e Styrets position avgdr din korstallning och komfort
pa cykeln.

e FOr de flesta forare ar en neutral position att féredra, dar styret ar
ungefar i niva med eller nagot hégre an sadeln.

e Men preferenserna kan variera, och vissa forare foredrar en mer
aggressiv eller avslappnad position. Experimentera med olika styrhojder
for att hitta den som passar dig bast.

3. Rackvidd:

e Med rackvidd avses avstandet mellan sadeln och styret.
Det paverkar din éverkroppsposition och komfort nar du cyklar.

e En korrekt rackvidd ger ett bekvamt grepp om styret utan att belasta
rygg, nacke eller axlar.

e Du kan justera rackvidden genom att andra skaftets langd
eller styrets position.

) <



For att bestamma ratt cykelstorlek for dig sjalv maste du ta hansyn till
faktorer som langd, insexmatt och tillverkarens storlekstabeller. Har ar en
allméan guide:

1. Héjd:

e Anvand din langd som utgangspunkt for att fa en uppfattning om lamplig
ramstorlek.

e Olika tillverkare kan ha nagot olika storlekskonventioner, sa det ar viktigt
att konsultera deras specifika storlekstabeller
for korrekta rekommendationer.

2. Médtning av insida:

e Mat din insida genom att sta barfota och mata
fran marken till den hégsta punkten mellan dina ben.

e Jamfor ditt insexmatt med tillverkarens storlekstabeller for att fa en
battre uppfattning om lamplig ramstorlek.

3. Provkorning och professionell assistans:

e Det rekommenderas starkt att provcykla olika cyklar i olika storlekar
for att avgora vilken som kdnns bekvamast och passar din
din korstil.

e Genom att radfraga en valrenommerad cykelhandlare kan du fa
ytterligare vagledning och expertis for att valja ratt cykelstorlek.

Kom ihag att cykelstorleken kan variera mellan olika typer och marken

olika typer av cyklar. Det ar viktigt att ta hansyn till dina individuella
kroppsproportioner,

cykelpreferenser och eventuella specifika behov eller begransningar som du
kan ha.

Att ta sig tid att hitta ratt cykelstorlek kommer i hég grad att bidra till

till din komfort, effektivitet och njutning nar du cyklar.
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MODULE 1

Verktygslada med resurser fér Fix & Ride:
strategier for genomférande och bedémning.

V. Forsta principerna for cykelunderhall,
reparationer och regelbunden service
(90 min)




V. Forsta principerna for cykelunderhall,
reparationer och regelbunden service (90 min)

Inledning (5 min)

e Valkomna deltagarna och presentera dig sjalv.

e Forklara kortfattat syftet med sessionen: att ge europeiska
ungdomsarbetare de kunskaper och fardigheter som kravs foér att forsta
cykelunderhall, reparationer och regelbunden service.

e Betona vikten av detta amne for deras faltarbete med marginaliserade
ungdomar, eftersom cyklar kan erbjuda prisvarda och hallbara
transportalternativ.

DEL 1: Grunderna i cykelunderhall (25 min)

e Forklara vikten av regelbundet underhall for cykelns sakerhet
och prestanda.

e Diskutera de viktigaste verktygen som behdvs for grundlaggande
cykelunderhall, sasom skiftnycklar, dackspakar och smérjmedel.

e Demonstrera hur man utfoér rutinmassiga underhallsatgarder:

Kontrollera dacktrycket och pumpa upp dacken.

Smorj kedjan och andra rérliga delar.

Inspektera bromsbelaggen och justera bromsarna vid behov.
Kontrollera och dra at bultar och fastanordningar.

O O O O

e Betona behovet av periodiska underhallsscheman
och férdelarna med forebyggande vard.




DEL 2: Cykelreparationer (20 min)

e Forklara de olika typer av cykelreparationer som ungdomsledare kan
stota pa i sitt faltarbete.

e Visa hur man atgardar vanliga reparationsproblem, inklusive:

e Reparation av ett punkterat dack.

e Byta ut en trasig eller utsliten kedja.

e Fixa ett l6st eller bullrigt bottenfaste.

e Justera vaxlarna for smidig vaxling.

e Ge praktiska tips och tekniker fér att utféra reparationer effektivt och
andamalsenligt.

e Uppmuntra deltagarna att stalla fragor och dela med sig av sina egna
erfarenheter av cykelreparationer.

DEL 3: Regelbunden service och sakerhetskontroller (30 min)

e Diskutera vikten av regelbunden service for att uppratthalla
cykelsakerheten.

e Forklara de viktigaste delarna av en omfattande cykelservice, inklusive

e Rengodring och avfettning av drivlinan.

e Kontroll och justering av hjulens inriktning och rundgang.

e |nspektera och byt ut slitna bromsbelagg och kablar.

e Undersdka skicket pa ram, gaffel och andra komponenter.

e Ge en checklista for regelbundna sakerhetskontroller av cyklar.

e Betona vikten av korrekt sakerhetsutrustning, t.ex. hjalm och reflexer.

DEL 4: Integrera cykelunderhall i ungdomsarbete (10 min)

e Underlatta en diskussion om hur deltagarna kan integrera cykelunderhall

i sitt faltarbete med marginaliserade ungdomar.

e Brainstorma idéer for att organisera workshops, utbildningstillfallen
eller samhallsevenemang med fokus pa cykelunderhaill.

e Dela med dig av framgangshistorier eller fallstudier av organisationer
som har inférlivat cykelunderhallsprogram for att starka
marginaliserade ungdomar.

e Uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina egna strategier och idéer

for att framja cykelunderhall och dess fordelar.



Slutsats (5 min)

e Sammanfatta de viktigaste punkterna som behandlades under
sessionen: grunderna i cykelunderhall, reparationer, regelbunden
service och integrering i ungdomsarbete.

e Betona den potentiella effekten av att utrusta marginaliserade
ungdomar med kunskaper om cykelunderhall och framja hallbara
transporter.

e Tacka deltagarna fér deras aktiva deltagande och vilja att
att lara sig.

e Tillhandahalla ytterligare resurser, sasom manualer, webbplatser eller
lokala organisationer som kan stodja deras pagaende larande.

DETALJERAD SESSION MED SKRIPT:

Anm.:

Justera tidpunkten for varje del efter behov for att sakerstalla en
balanserad och engagerande session. Uppmuntra deltagarna till interaktion,
fragor och praktisk évning nar det ar maojligt for att férbattra
inlarningsupplevelsen.

Anm. 2:

Efter varje del kan du lagga till en "Fragor och diskussion"-runda

i denna session for att ga annu djupare in i amnet, konkretisera larandet
och utforska mer om amnet:

e Oppna for fragor och uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina
erfarenheter och utmaningar i samband med den information som
namns.

e Taupp eventuella fragor eller tvivel fran deltagarna.
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1. Inledning (5 min)

e Forklara kortfattat syftet med sessionen: att forse europeiska
ungdomsarbetare med de kunskaper och fardigheter som kravs for att
forsta cykelunderhall, reparationer och regelbunden service.

e Betona vikten av detta amne fér deras faltarbete med med
marginaliserade ungdomar, eftersom cyklar kan erbjuda prisvarda
och hallbara transportalternativ.

Facilitatér: God morgon/eftermiddag/kvall, allihop! Valkommen till detta
seminarium om att forsta principerna for cykelunderhall, reparationer och
regelbunden service. Jag ar mycket glad 6ver att vara har med er alla, och
jag vill tacka er for att ni har kommit hit i dag. Som europeiska
ungdomsarbetare som arbetar med marginaliserade ungdomar spelar ni en
avgorande roll for att starka och stodja dessa individer. Ett kraftfullt satt att
gora det ar att ge dem kunskap och fardigheter for att underhalla sina
cyklar. Cyklar erbjuder prisvarda och hallbara transportalternativ, och
genom att forsta underhall, reparationer och regelbunden service kan vi
sakerstalla deras sakerhet och livslangd. Under de kommande 90 minuterna
kommer vi att utforska grunderna i cykelunderhall, lara oss hur man utfor
reparationer och diskutera hur du kan integrera dessa kunskaper i ditt
faltarbete. Jag hoppas att du ar redo fér en interaktiv och engagerande
session. Sa lat oss dyka in och upptacka cykelunderhallets varld
tillsammans!

DEL 1 - Grunderna i cykelunderhall (25 min)

1. Vikten av regelbundet underhall (5 min)

e Diskutera betydelsen av regelbundet underhall fér cykelns sakerhet och
prestanda.

e Forklara att regelbundet underhall hjalper till att forebygga fel,
sakerstaller smidig drift och forlanger cykelns livslangd.

e Betona att genom att inférliva regelbundet underhall i sina rutiner kan
marginaliserade ungdomar uppleva sakrare och mer njutbara resor.



2. Viktiga verktyg for grundlaggande underhall (5 min)
e Forklara vikten av att ha ratt verktyg for att utféra underhallsuppgifter
effektivt.
e |ntroducera deltagarna till de viktigaste verktygen som behovs for
grundlaggande cykelunderhall.
e Namn verktyg som skiftnycklar, dackspakar, en pump, smérjmedel,
och en grundlaggande verktygslada.

3. Rutinmadssiga underhallsuppgifter (15 min)

e Visa hur man utfor rutinmassiga underhallsuppgifter steg for steg:

Virtuella tips och tricks:

u How to clean your bike

u Bike Maintenance

a) Kontrollera dacktrycket och pumpa upp dacken:

e Forklara vikten av att halla ratt dacktryck for optimal prestanda.

e Visa deltagarna hur man anvander en dacktrycksmatare och pump for
att kontrollera och pumpa upp dacken till rekommenderad PSI.

b) Smérjning av kedjan och rérliga delar:

e Forklara fordelarna med en valsmord kedja och andra rérliga delar for
smidig drift.

e Visa hur man applicerar smérjmedel pa kedjan, vaxlarna och andra
ledpunkter.

c) Inspektion av bromsbelagg och justering av bromsar:

e Betona vikten av korrekt fungerande bromsar fér sakerheten.

e Visa deltagarna hur man kontrollerar bromsbelaggens slitage och
justerar bromsoken for att sakerstalla korrekt bromsning.


https://www.youtube.com/watch?v=y7LiNTZL7Gg
https://www.youtube.com/watch?v=fl25CrQRXcs

d) Kontroll och atdragning av bultar och fastelement:

e Betona vikten av att regelbundet kontrollera och dra at bultar och
fastanordningar for att forhindra att de lossnar.

e Visa hur man anvander lampliga verktyg for att kontrollera tatheten
av olika komponenter.

4. Scheman for periodiskt underhall (10 min)
[infoga lamplig infografik/videolank har]

Virtuella tips och tricks:

u Bike Maintenance

e Forklara konceptet med periodiska underhallsscheman for cyklar.

e Diskutera fordelarna med férebyggande vard och vikten av att faststalla
regelbundna intervall fér underhallsatgarder.

e Uppmuntra deltagarna att skapa underhallsscheman och utbilda
marginaliserade ungdomar om betydelsen av regelbundet underhall.

DEL 2: Cykelreparationer (30 min)
1. Olika typer av cykelreparationer (10 min)
e Diskutera de olika typer av reparationer som ungdomsarbetare kan stota
i sitt faltarbete.

e Namn vanliga reparationsproblem som punktering, kedjeproblem,
problem med kuggstangen och vaxeljusteringar.

Virtuella tips och tricks:

u How to change a bike tire (or fix a flat)?

u How to change bicycle gears?

u Fixing a flat tire



https://www.youtube.com/watch?v=fl25CrQRXcs
https://www.youtube.com/watch?si=ja1QV8q7CiVjoy3c&v=rXnJw6wcqS8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?si=ja1QV8q7CiVjoy3c&v=rXnJw6wcqS8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=EqhOGxS85eU
https://www.youtube.com/watch?v=EqhOGxS85eU
https://www.youtube.com/watch?v=zUEw1h99Wgk&t=3s
https://www.youtube.com/watch?si=ja1QV8q7CiVjoy3c&v=rXnJw6wcqS8&feature=youtu.be

e Betona att genom att forsta dessa reparationer kan ungdomsarbetarna
effektivt felsdka och reparera cyklar.

2. Fixa ett punkterat dack (10 min)

e Visasteg for steg hur man reparerar ett punkterat dack:

Virtuella tips och tricks:

3 How to change a bike tire (or fix a flat)

3 Fixing aflat tire

a) Ta bort hjulet och dacket fran cykeln.

b) Identifiera platsen fér punkteringen genom att sianka ned réret

i vatten eller blasa upp den nagot.

c) Anvand dackspakarna for att forsiktigt ta bort dacket fran falgen.

d) Laga det punkterade omradet med en lagningssats eller byt ut slangen
om det ar nédvandigt.

e) Satt tillbaka dacket och slangen och se till att de ar korrekt inriktade
och pumpade.

3. Byte av en trasig eller utsliten kedja (10 min)

e Visa deltagarna hur man byter ut en trasig eller utsliten kedja:

Virtuella tips och tricks:

3 How To Replace A Bicycle Chain

I3 Replacing A Bike Chain Is This Easy!



https://www.youtube.com/watch?v=EqhOGxS85eU
https://www.youtube.com/watch?si=ja1QV8q7CiVjoy3c&v=rXnJw6wcqS8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=rWchudX-Tqs
https://www.youtube.com/watch?v=i03ef_6SWe4

a) Ta bort hjulet och dacket fran cykeln.

b) Identifiera punkteringsplatsen genom att sanka ner slangen

i vatten eller blasa upp den nagot.

c) Anvand dackspakarna for att forsiktigt ta bort dacket fran falgen.

d) Laga det punkterade omradet med en lagnhingssats eller byt ut slangen
om det ar nédvandigt.

e) Montera tillbaka dack och slang, Sakerstalla korrekt uppriktning och
lufttryck.

3. Byte av en trasig eller utsliten kedja (10 min)

e Visa deltagarna hur man byter ut en trasig eller utsliten kedja:

Virtuella tips och tricks:

u How To Replace A Bicycle Chain

u Replacing A Bike Chain Is This Easy!

a) Anvand ett kedjeverktyg for att bryta kedjan vid den skadade lanken
eller ta bort den helt och hallet.

b) Montera en ny kedja genom att trda den genom drivlinan,

Sdkerstall korrekt langd och inriktning.

c) Anslut kedjan med en snabblank eller ett kedjestift,

beroende pa kedjetyp.

d) Visa hur du spanner kedjan ordentligt och testar

dess smidiga funktion.



https://www.youtube.com/watch?v=rWchudX-Tqs
https://www.youtube.com/watch?v=i03ef_6SWe4

4. Fixa ett lost eller bullrigt bottenfaste (10 min)

e Forklara konceptet med ett bottenfaste och dess roll i cykelns prestanda
(checka APPENDIX)
e Demonstrera hur du fixar ett l0st eller bullrigt bottenfaste:

Virtuella tips och tricks:

u How To Fix A Creaking Bottom Bracket Or Cranks

u How To Remove, Regrease And Replace Your Bottom Bracket

a) Ta bort vevpartiet och bottenfastets kopplingar med
lampliga verktyg.

b) Rengér bottenfastets hélje och gangor noggrant.

c) Ansoék nytt fett och atermontera bottenfastet,

Sakerstall korrekt atdragning.

d) Kontrollera att bottenfastet fungerar smidigt och eliminera
eventuella ljud eller spel.

5. Justera vaxlarna fér smidig vaxling (10 min)
e Diskutera vikten av korrekt justerade vaxlar for effektiv vaxling.
e Demonstrera hur man justerar vaxlar steg for steg:

a) Anvand cylinderjusterare eller begransningsskruvar foér att finjustera
vaxlingens prestanda.

b) Forklara hur du justerar vaxelféraren med vaxeln
kassett eller kedjeband. 'S \

c) Visa deltagarna hur man séakerstaller korrekt indexering B\
och smidig vaxling.



https://www.youtube.com/watch?v=ZEiIFbIklJg
https://www.youtube.com/watch?v=0yJd-oO__qQ

DEL 3: Regelbunden service och sakerhetskontroller (30 min)

1. Betydelsen av regelbunden service (5 min)

e Betona vikten av regelbunden service for att uppratthalla cykelns
sakerhet och prestanda.

e Diskutera hur regelbunden service hjalper till att identifiera och atgarda
potentiella problem innan de blir stérre problem.

e Betona att regelbunden service férlanger cykelns livslangd
och bidrar till en smidig och behaglig kérupplevelse.

2. Heltdackande cykelservice (15 min)

Virtuella tips och tricks:

3 ALL-IN-ONE Bike Maintenance Tutorial.
How To Service A Bicycle.

Forklara de viktigaste delarna av en omfattande cykeltjanst som
ungdomsarbetare kan utfora:

a) Rengéring och avfettning av drivlinan:

e Visa hur du avlagsnar smuts, smuts och gammalt smérjmedel
fran kedjan, kassetten och kedjeringarna med hjalp av lampliga
rengoringsverktyg och lésningar.

b) Kontroll och justering av hjulens uppriktning och jamnhet:

e Visa hur man anvander ett hjulriktningsstativ eller en ram som referens
for att kontrollera hjulinstallningen och ratta till mindre vingel.

c) Inspektera och byt ut slitha bromsbeldgg och kablar:

e Visa deltagarna hur man bedomer bromsbelaggens slitage och byter ut
belaggen vid behov.

e Forklara hur du kontrollerar om bromskablarna ar slitna eller skadade
och byter ut dem vid behov.


https://www.youtube.com/watch?v=O3mzPQnyyOU
https://www.youtube.com/watch?v=O3mzPQnyyOU

d) Undersékning av skicket pa ram, gaffel och komponenter:

e Betona vikten av att inspektera ram, gaffel och andra komponenter for
att upptacka sprickor, rost eller tecken pa slitage.

3. Regelbundna sakerhetskontroller (10 min)

e Tillhandahalla en checklista for regelbundna sakerhetskontroller
av cyklar:
a) Kontrollera dackens skick och pumpa dem till rekommenderat tryck.
b) Kontrollera att bromsarna fungerar som de ska och att slitaget pa
bromsbelaggen ar tillrackligt.
c) Kontrollera att alla bultar och fastanordningar ar atdragna
och sakrade.
d) Kontrollera att styret, styrstammen och sadelstolpen ar korrekt
justerade och atdragna.
e) Testa att lampor, reflexer och ringklocka fungerar som de ska.
f) Paminn deltagarna om att uppmuntra marginaliserade ungdomar
att bara hjalm och reflexer fér 6kad sakerhet..

Virtuella tips och tricks:

u ABC Check
u M Check

4. Framjande av sdkerhetsutrustning (5 min)

e Diskutera betydelsen av korrekt sakerhetsutrustning, t.ex. hjalm och
reflexer.

e Betona vikten av att utbilda marginaliserade ungdomar om férdelarna
med att konsekvent anvanda sakerhetsutrustning.

e Uppmuntra deltagarna att verka for att sakerhetsutrustning blir
tillganglig och prisvard inom deras organisationer eller samhallen.



https://www.youtube.com/watch?v=1Us0zySZUNI
https://youtu.be/zkGM702vdIk?si=2xNfYP3sUOwXRnkx

DEL 4: Integrera cykelunderhall i ungdomsarbete (10 min)
1. Vikten av fardigheter i cykelunderhall (5 min)

e Betona vikten av att utrusta marginaliserade ungdomar med fardigheter
i cykelunderhall.

e Diskutera hur dessa fardigheter framjar sjalvfortroende, egenmakt
och en kansla av att ha astadkommit nagot.

e Betona att genom att integrera cykelunderhall i ungdomsarbetet, kan du
ge marginaliserade ungdomar mojlighet att aga sina cyklar
och forbattra deras mojligheter till rorlighet.

2. Utveckling av workshops for cykelunderhall (10 min)

Diskutera processen att utforma och genomféra workshops i cykelunderhall
for marginaliserade ungdomar:

a) ldentifiera de specifika behoven och malen hos de ungdomar

du arbetar med.

b) Planera workshopaktiviteter och amnen utifran deras
fardighetsnivaer och intressen.

c) Inkludera praktiska inlarningserfarenheter, demonstrationer

och gruppdiskussioner.

d) Uppmuntra kollegialt lirande och samarbete under workshopparna.

3. Att bygga partnerskap (10 min)

Lyft fram férdelarna med att bygga partnerskap med lokala cykelbutiker,
samhallsorganisationer eller cykelklubbar:

a) Tillgang till resurser, expertis och stéd for dina initiativ
underhallsinitiativ.

b) Méjligheter till gemensamma workshops, mentorskapsprogram
eller samhallsevenemang.

c) Mojlig sponsring eller donation av verktyg, utrustning eller cyklar.



4. Langsiktigt stod och uppféljning (10 min)

Diskutera vikten av att tillhandahalla langsiktigt stéd och uppfoéljning
for marginaliserade ungdomar som lar sig cykelunderhall:

a) Uppratta regelbundna avstamningar eller uppféljningssessioner for
att starka och ta itu med eventuella utmaningar.

b) Uppmuntra ungdomar att soka hjalp eller vagledning nar det behovs.
c) Utforska méjligheter till fortlopande mentorskap eller avancerad
utbildning i cykelunderhall.

5. Framja saker cykling (5 min)

Diskutera betydelsen av att framja sakra cykelvanor tillsammans med
cykelunderhall:

a) Utbilda marginaliserade ungdomar i trafikregler, signalering och
defensiv cyklingstekniker.

b) Uppmuntra anvandning av sdkerhetsutrustning, t.ex. hjalmar
och reflekterande utrustning.

c) Verka fér sdker cykelinfrastruktur och 6ka medvetenheten

om cyklisters rattigheter och skyldigheter.

6. Utvardering och konsekvensanalys (5 min)

Diskutera vikten av att utvardera effekten av dina initiativ for
cykelunderhall:

a) Samla in feedback fran marginaliserade ungdomar och intressenter
som i workshopparna.

b) Bedéma graden av kompetensutveckling, sjalvfértroende och
sjalvstandighet bland deltagarna.

c) Anvand utvarderingsresultaten for att forbattra och férfina dina
framtida cykel underhallsprogram.



7. Slutsats och avslutande kommentarer (5 min)

e Sammanfatta de viktigaste punkterna som diskuterades under
sessionen, betona vikten av cykelunderhall for att starka
marginaliserade marginaliserade ungdomar.

e Tacka deltagarna fér deras aktiva engagemang och hangivenhet under
hela sessionen.

e Uppmuntra dem att tillAmpa de kunskaper och fardigheter de fatt i sitt
ungdomsarbete och géra en positiv inverkan pa marginaliserade

individers liv..
Material som behovs:

bladderblock/whiteboard
pennor - olika farger
TV-skarm eller projektor fér videofilmerna

Virtuella tips och tricks:

u How to change bicycle gears?

u Protecting your Bike from being Stolen

u Bike locks types

u How to Dispose of your Bike

u How to clean your bike

u What are the main parts of a bicycle?


https://www.youtube.com/watch?v=1Us0zySZUNI
https://youtu.be/zkGM702vdIk?si=2xNfYP3sUOwXRnkx
https://www.youtube.com/watch?v=zUEw1h99Wgk
https://www.youtube.com/watch?v=U5cWy4zfuwg
https://www.youtube.com/watch?v=6_5T-ZpZLJ0
https://www.youtube.com/watch?v=AYyacmYnMxk
https://www.youtube.com/watch?v=y7LiNTZL7Gg
https://www.youtube.com/watch?v=WFlVHKldBXg

TILLAGG:

1. Bottenfaste och dess roll i cykelns prestanda.

Kromfastet ar en viktig komponent i en cykels drivsystem. Det ar placerat
langst ner pa cykelramen, dar vevpartiet och pedalerna ar fasta.
Bottenfastets primara roll ar att ansluta vevpartiet till cykelramen och
mojliggora en smidig rotation av vevpartiet, vilket driver cykelns
framatriktade rorelse.

Bottenfastet bestar av flera komponenter, inklusive lager, lagerskalar och
en spindel. Lagren ger ett lagfriktionsgranssnitt mellan den roterande
spindeln och den stationara ramen, vilket gor att vevpartiet att rotera
smidigt. Lagerskalarna, som vanligtvis ar tillverkade av metall, gangas in i
cykelramen och haller lagren pa plats.

Bottenfastet spelar en avgdrande roll for att dverfora kraft fran
cyklistens ben till cykelns drivlina. Den maste motsta de krafter som
uppstar under trampningen, inklusive vridmoment och sidokrafter.

Ett val underhallet och korrekt justerat bottenfaste sakerstaller effektiv
kraftoverforing, smidig trampning och 6verlag optimal cykelprestanda.

Det finns olika typer av bottenfasten, sasom gangade bottenfasten (e.g.,
BSA eller engelsk ganga) och pressmonterade bottenfasten

(t.ex. BB30, PF30). Valet av bottenfaste beror pa cykelramens utformning
och kompatibilitet med vevpartiet.

Regelbundet underhall och korrekt justering av bottenfastet

ar avgorande for att sakerstalla optimal prestanda och livslangd. Over time,
Med tiden kan faktorer som smuts, fukt och slitage paverka den smidiga
funktionen av det nedre fastet. Darfér ar regelbunden rengéring, smérjning
och inspektion ar nédvandiga for att forhindra problem som éverdrivet
spel, buller eller for tidigt slitage.

Genom att forsta konceptet med det nedre fastet och dess roll i cykelns
prestanda, kan ungdomsarbetare diagnostisera och ta itu med

l6sa problem som ar kopplade till bottenfastet och se till att
marginaliserade till cyklar som fungerar smidigt, effektivt och sakert.




2. Vikten av korrekt justerade vaxlar for effektiv vaxling.

Korrekt justerade vaxlar ar avgérande for effektiv vaxling pa cykeln. Har ar
nagra viktiga skal till varfor:

1.Smidigare vaxling: Nar vaxlarna ar korrekt justerade blir vaxlingen
mellan olika vaxlar mjuk och smidig. Varje vaxling ska ske utan
fordrojning, tvekan eller dverdrivet buller. Korrekt justering sakerstaller
att kedjan ror sig smidigt fran en vaxel till en annan, vilket férbattrar den
totala kérupplevelsen.

2.0ptimal kraftéverféring: Nar vaxlarna ar korrekt justerade maximeras
kraftéverféringen fran férarens ben till drivlinan. Kedjan roér sig effektivt
mellan kedjehjulen och kassetten, vilket gor att energin utnyttjas pa
basta satt nar du trampar. Korrekt vaxeljustering sakerstaller att
cyklisten kan halla en jamn kadens och generera 6énskad hastighet och
effekt.

3.Minskat slitage pa kedjan: Felaktig justering av vaxeln kan leda till att
kedjan hamnar fel eller gnids mot vaxeln eller narliggande vaxlar. Detta
kan orsaka onddig friktion och slitage pa kedjan, vilket leder till snabbare
kedjestrackning, for tidigt slitage pa kedja och kassett samt forkortad
livslangd for drivlinan. Korrekt vaxeljustering hjalper till att minimera
overdriven belastning pa kedjan, vilket framjar dess livslangd och
minskar underhallskostnaderna.

4. Forbattrad klattring och nedférsbacke: Ett valjusterat vaxelsystem ar
sarskilt viktigt nar du tar dig an backar eller nedférsbackar. Korrekt
justerade vaxlar ger féraren en rad lampliga utvaxlingar, vilket mojliggor
effektiv trampning i uppfors- och nedférsbackar. Detta sakerstaller att
cyklisten kan halla en optimal kadens och hitta ratt balans mellan kraft
och hastighet for olika terranger.

5.Forbattrad komfort fér féraren: Nar vaxlarna ar korrekt justerade kan
foraren enkelt hitta lamplig utvaxling for sina kérférhallanden och
personliga preferenser. Detta ger 6kad komfort och minskad trotthet
under langre turer eller i utmanande terrang. Cyklisterna kan enkelt
anpassa sig till féorandringar i terrangen, motvind eller varierande
hastighet, vilket 6kar deras totala njutning och minskar risken for
Overanstrangning.



Korrekt justerade vaxlar ar avgérande for en effektiv och njutbar
kérupplevelse. Det ar viktigt for ungdomsarbetare att forsta betydelsen av
vaxeljustering, eftersom de kan hjalpa marginaliserade ungdomar att
underhalla sina cyklars vaxelsystem. Genom att sakerstalla korrekt justering
av vaxeln kan ungdomsarbetare hjalpa marginaliserade individer att fa en
smidigare och mer effektiv cykelupplevelse, vilket i slutandan framjar deras
sjalvfoértroende, rérlighet och njutning av cykling.
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MODULE 1

Fix & Ride Verktygslada med resurser:
strategier for genomférande och bedémning.

VI. Trafikregler och bestammelser om
stadspendling med cykel (90 min)




VI. Trafikregler och bestammelser for pendling i stader
med cykel (90 min)

Inledning
DEL 1: Trafikregler och trafikforeskrifter (40 min)
1. Oversikt éver trafiklagar och trafikféreskrifter:

e |ntroduktion till allmanna trafikregler som galler for cyklister (5 minuter)
e Forsta hierarkin av trafikanter och deras ansvar

(5 minuter)
e Skillnad mellan cykelbanor, delade gangbanor och vagbanor

(5 minuter)

2. Viktiga trafikregler for cyklister:

e Trafiksignaler: forstaelse for handsignaler och trafikljus
(5 minuter)
e Vajningsplikt: vajnings- och féretradesregler (5 minuter))
e Att kéra om och passera fordon pa ett sakert satt (5 minuter)
e Regler for kdérning i grupper och formationer (5 minuter))

3. Interaktioner med fotgangare och bilister:

e Navigera pa 6vergangsstallen och zebrakorsningar (5 minuter)
e Sdkerhetsaspekter nar man delar vagen med motorfordon

(5 minuter)
e Hantering av korsningar, rondeller och svangmanaovrar

(5 minuter)
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DEL 2: Praktiska strategier for saker pendling (40 min)

1. Defensiva cykeltekniker:

e Uppratthalla synlighet och positionering pa vagen (5 minuter)
e FoOrutse och undvika potentiella faror (5 minuter)
e Kommunicera avsikter pa ett effektivt satt (5 minuter))

2. Cykling i olika stadsmiljéer:

e Hantera tung trafik och 6éverbelastade omraden (5 minuter)
e Anpassning till stadsinfrastruktur, inklusive cykelbanor

och gemensamma utrymmen (5 minuter)
e Navigera i komplexa korsningar och korsningar (5 minuter)

3. Cykelsdkerhet och férebyggande av stélder:

e |asningstekniker och val av sakra parkeringsplatser (5 minuter)

e Strategier for att minska risken for cykelstéld (5 minuter)

e Rapporteraincidenter och samarbeta med lokala myndigheter
(5 minuter)




DETALJERAD SESSION MED SKRIPT:

Anm. 1:

Facilitatorn kan anvanda ytterligare resurser som trafikskyltar och visuella
bilder, fallstudier och gruppdiskussioner for att férbattra sessionen.

Anm. 2:

Kom ihag att anpassa tidpunkten och presentationen efter dynamiken
sessionens dynamik och deltagarnas behov. Uppmuntra interaktion,
engagera deltagarna i diskussioner och ge exempel fran verkliga livet for att
Oka forstaelsen och den praktiska tillampningen av trafikregler och
bestammelser for cykelsékerhet i stader.

Anm. 3:

Efter varje del kan du lagga till en "Fragor och diskussion"-runda i denna
session for att ga annu djupare in i amnet och konkretisera larandet,
och utforska mer om amnet:

e Oppna for fragor och uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina
erfarenheter och utmaningar i samband med den information som
namns.

e Taupp eventuella fragor eller tvivel fran deltagarna.




1. Inledning (5 min)

e Valkomna deltagarna och presentera amnet for sessionen (3 minuter))

e Betona vikten av att férsta trafikregler och bestammelser fér saker
stadspendling (3 minuter)

DEL 1: Trafikregler och bestammelser for pendling med cykel i

stader (40 min)

Virtuella tips och tricks:

u Hand Signals and Traffic Signs

u Behavior on the road

1. Introduktion till trafikregler och bestammelser (5 min)

e Borja med att belysa betydelsen av att forsta och folja trafikregler
trafikregler och forordningar nar man cyklar i stadsmiljoer

Betona att om du foljer dessa regler garanterar du inte bara cyklisternas

sakerhet utan framjar ocksa en harmonisk samexistens med andra
trafikanter

Forklara att kunskap om trafikregler ger marginaliserade ungdomar
mojlighet att tryggt navigera pa gatorna och fatta valgrundade beslut


https://www.youtube.com/watch?v=s_Td3RGztPI
https://www.youtube.com/watch?v=AlWLD0K3Kjs

2. Grundlaggande trafikregler for cyklister (15 min)

e Diskutera de viktiga trafikregler som cyklister maste f6lja, som att stanna
vid rédljus och stoppskyltar, vaja for fotgangare,
och signalera svéngar (se TILLAGG),

e Forklara vikten av att félja trafiksignaler, vagskyltar,
och vagmarkeringar for att uppratthalla ordning och férhindra olyckor

e Betona vikten av att cykla i samma riktning som trafiken, anvanda
cykelbanor nar sddana finns och halla ett sakert avstand till parkerade
bilar

3. Forstaelse av vijningsplikt och interaktioner med andra trafikanter
(15 min)

e Forklara begreppet vajningsplikt och hur det tillampas pa olika
trafiksituationer som uppstar nar du cyklar

e Diskutera samspelet mellan cyklister, fotgangare, bilister, och andra
trafikanter, med betoning pa behovet av Omsesidig respekt och
samarbete

e Ge praktiska exempel och scenarier for att illustrera hur man navigerar i
komplexa trafiksituationer, sasom korsningar och rondeller

(se TILLAGG)




4. Resurser och stod for siaker cykling (5 min)

e Ge information om tillgangliga resurser och stédsystem som kan hjalpa
marginaliserade ungdomar att navigera sakert i stadscykling, till exempel
lokala cykelorganisationer, workshops och online-resurser

(se TILLAGG)

e Betona vikten av fortlépande utbildning och sjalvférbattring, och att
halla sig uppdaterad om eventuella férandringar i trafikregler och
infrastruktur

Avslutning (5 min)

e Rekapitulera de viktigaste punkterna som diskuterats i denna del och
betona vikten av att forsta och félja trafikregler och bestammelser for

saker stadscykling
e Taupp eventuella fragor eller funderingar fran deltagarna.

DEL 2: Praktiska strategier for saker pendling (40 min)

1. Introduktion till praktiska strategier fér siker pendling (5 min)

e Bdrja med att betona vikten av praktiska strategier for att sakerstalla
sakra och trevliga pendlingsupplevelser for marginaliserade ungdomar

e Forklara att dessa strategier kommer att géra det maijligt fér dem att pa
ett sakert satt hantera olika utmaningar som uppstar under stadscykling

e Betona att de genom att genomfdra dessa strategier kan férbattra sin
sakerhet, minska riskerna och framja en positiv cykelkultur i sina

samhallen




2. Ruttplanering och navigering (15 min)

e Diskutera betydelsen av ruttplanering for att identifiera sakrare och mer
cykelvanliga rutter. Forklara hur man anvander digitala kartverktyg och
cykelspecifika navigeringsappar for att hitta cykelbanor, delade
gangvagar och tystare gator (5 minuter)

e Dela med dig av tips om hur du tar hansyn till faktorer som trafikvolym,
vagforhallanden, korsningar och potentiella faror nar du valjer rutt

3. Interaktion med bilister och andra trafikanter (20 min)

e Ge vagledning om hur man skapar synlighet och kommunicerar avsikter
pa ett effektivt satt nar man delar vagen med bilister

e Diskutera tekniker for att halla ett sakert avstand till fordon, undvika
ddéda vinklar och férutse deras rorelser

e Betona vikten av att ha 6gonkontakt med férare, anvanda handtecken
och havda sin position pa vagen nar det behovs

e Taupp strategier for att hantera aggressiva eller ouppmarksamma
bilister, som att halla sig lugn, ge utrymme och rapportera incidenter om
det behodvs.

4. Navigerai korsningar och trafikerade omraden (20 min)

e Diskutera specifika tekniker for saker navigering i korsningar, inklusive
positionering, signalering och vajningsplikt

e Forklara hur man hanterar olika typer av korsningar, t.ex. rondeller,
cirkulationsplatser och flerfiliga korsningar

e Dela med dig av tips om hur du navigerar i trafikerade omraden, sasom
gator i stadskarnan, bussfiler och omraden med manga fotgangare

e Taupp potentiella utmaningar och erbjud strategier for att korsa
sparvagnsspar, hantera parkerade bilar och manévrera genom

Overbelastade omraden
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5. Hantering av daligt vader och férhallanden med svagt ljus (15 min)

e Ge vagledning om hur man aker sakert i olika vaderférhallanden, such as
sasom regn, stark vind eller extrema temperaturer (5 minuter).

e Diskutera vikten av synlighet i svagt ljus och rekommendera anvandning
av reflexutrustning, lampor och ljusa klader (5 minuter).

e Dela med dig av tips om hur du anpassar kdrteknik och bromsstracka nar
du kor pa vatt eller halt underlag (5 minuter).

6. Defensiva cykeltekniker (15 min)

Forklara vikten av defensiva cykeltekniker féor marginaliserade ungdomar fér
att forbattra deras sakerhet pa vagen.

Diskutera bibehallen sikt och positionering pa vagen, t.ex. att kora i en rak
linje och undvika déda vinklar.

Betona vikten av att férutse och undvika potentiella faror, t.ex. 6ppna
bildorrar, potthal eller oférutsagbara fotgangare.

Betona vikten av att kommunicera avsikter effektivt, anvanda handtecken
och 6gonkontakt med andra trafikanter.

7. Cykling i olika stadsmiljéer (15 min)

e Diskutera utmaningarna med att cykla i tat trafik och dverbelastade
omraden och erbjuda strategier for att hantera dessa situationer.

e Taupp anpassningen till stadsinfrastruktur, inklusive cykelbanor,
gemensamma utrymmen och rondeller, och ge tips om hur man
navigerar sakert dem pa ett sakert satt.

e Dela med sig av tekniker for att navigera i komplexa korsningar och
vagskal, som att vara medveten om trafikflédet och reglerna for
vajningsplikt, och anvanda visuella ledtradar.




8. Sakerhet for cyklar och férebyggande av stolder (15 min)

e Betona vikten av cykelsakerhet och férebyggande av stolder
for marginaliserade ungdomar att skydda sina vardefulla tillgangar.

e Ge vagledning om korrekt lasteknik, t.ex. att anvanda ett robust las och
att sakra bade ram och hjul.

e Diskutera strategier for att valja sakra parkeringsplatser, t.ex. val
upplysta omraden med mycket fotgangare och sarskilda cykelstall.

e Taupp vikten av att rapportera stoldincidenter och ta kontakt med
lokala myndigheter eller samhallsorganisationer for stod.

Avslutning (5 min)

e Sammanfatta de viktigaste punkterna som diskuterats i denna del och
belys de praktiska strategierna for saker pendling i stadsmiljéer.

e Uppmuntra deltagarna att tillampa dessa strategier i sina egna
cykelerfarenheter och dela dem med de marginaliserade ungdomar som
de arbetar med.

Slutsats:
e Sammanfatta de viktigaste punkterna som diskuterades under sessionen
e Uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina erfarenheter och insikter
e Betona vikten av att framja sakra cykelvanor bland marginaliserade

ungdomar

Material som behovs:

bladderblock/vit tavla
pennor - olika farger
TV-skarm eller projektor fér videofilmerna




Virtuella tips och tricks:

u Hand Signals and Traffic Signs

u Behavior on the road

u Protecting your Bike from being Stolen

u Bike locks types

n Cycling Safely - The Risks of Phones and Headphones

u Biking_in the winter
2 Long trip cycling

u Cycling with a child

u Learning_ to ride a bicycle

TILLAGG

1.De viktigaste trafikreglerna som cyklister maste folja:

a. Stanna vid rodljus och stoppskyltar:

e Betona vikten av att lyda trafiksignaler och stanna helt
stanna helt vid rédljus och stoppskyltar

e Forklara att cyklister ska vanta pa sin tur att kéra och inte fortsatta
forran det ar sakert och ljuset eller stoppskylten tillater det

e Lyft fram behovet av att vara forsiktig aven nar ljuset slar om till gront
eller nar en stoppskylt ar tydlig, eftersom andra fordon eller fotgangare
fortfarande kan fortfarande korsar



https://www.youtube.com/watch?v=s_Td3RGztPI
https://www.youtube.com/watch?v=AlWLD0K3Kjs
https://www.youtube.com/watch?v=U5cWy4zfuwg
https://www.youtube.com/watch?v=6_5T-ZpZLJ0
https://www.youtube.com/watch?v=ll3I_b6rzks
https://www.youtube.com/watch?v=A7nZH-RFBys
https://www.youtube.com/watch?v=zbtTLG6TZc4
https://www.youtube.com/watch?v=hybKGbQ7FjA
https://www.youtube.com/watch?v=XmuOKj7tKpM

b. Vajning for fotgangare:

e Diskutera vikten av att ge fotgangare féretrade
pa overgangsstallen eller nar de korsar vagen

e Uppmuntra cyklister att sakta ner eller stanna nar de narmar sig
fotgangare, sarskilt i folktata omraden

e Forklara att vajningsplikt mot fotgangare framjar sakerheten och skapar
positiva interaktioner mellan cyklister och fotgangare

c. Signalering vander:

e Betona vikten av att cyklister anvander handsignaler for att visa
sina avsikter nar de svanger eller byter korfalt

e Demonstrera de korrekta handsignalerna for vanstersvang, hogersvang
och stopp, och forklara nar varje signal ska anvandas

e Uppmuntra deltagarna att éva pa att anvanda handsignaler och forklara
deras fordelar nar det galler kommunikation och sakerhet.

d. Kér i samma riktning som trafiken:

e Betona vikten av att cykla i samma riktning som trafikflédet for att
forbattra synligheten och férutsagbarheten

e Forklara att det ar farligt och olagligt att cykla mot trafiken, eftersom det
Okar risken for kollisioner

e Uppmuntra deltagarna att alltid halla sig pa héger sida av vagen och
folja trafikflédet

e. Anvanda cykelbanor och gemensamma utrymmen:

e Diskutera cykelbanors roll nar det galler att tillhandahalla ett sarskilt
utrymme for cyklister och vikten av att anvanda dem nar de finns
tillgangliga

e Forklara behovet av att vara medveten om gemensamma utrymmen
med fotgangare, sasom trottoarer eller gangvagar for blandad
anvandning, och att vaja for fotgangare i dessa omraden

e Taupp vikten av att vara hansynsfull och respektfull mot andra
trafikanter, inklusive bilister, fotgangare och andra cyklister.



2. Praktiska exempel och scenarier fér att illustrera hur man navigerar
i komplexa trafiksituationer i Europa:

a. Scenario: Navigera i en trafikerad korsning:

e Exempel: En cyklist narmar sig en stor korsning med flera kérfalt och
trafikljus.

Praktiska tips:

e Betona vikten av att placera sig korrekt i korfaltet
i korfaltet for att vara synlig for andra trafikanter.

e Diskutera konceptet att "ta korfaltet" nar det ar nédvandigt for att
havda sin position och sakerstalla sakerheten.

e Betona vikten av att folja trafiksignaler, stanna vid rott ljus och lamna
foretrade for métande trafik innan man svanger.

e Uppmuntra cyklister att ha 6gonkontakt med férare och fotgangare
for att sakerstalla 6msesidig medvetenhet.

b. Scenario: Navigering i rondeller:

e Exempel: En cyklist méter en rondell med flera in- och utfarter.




Praktiska tips:

e Forklara konceptet att "ta korfaltet" nar man kér ini en rondell for att
skapa en tydlig vag.

e Betona behovet av att vaja for fordon som redan befinner sig i rondellen
och vanta pa en saker lucka innan du kér in i rondellen.

e Diskutera vikten av att signalera avsikten att kéra ut ur rondellen med
hjalp av korrekta handtecken.

e Betona behovet av att vara forsiktig med storre fordon, som lastbilar
och bussar, som kan krava mer utrymme i rondellen.

c. Scenario: Hantering av en delad cykelbana och 6vergangsstallen:

e Exempel: En cyklist stoter pa en cykelbana som delas med fotgangare
och har flera 6vergangsstallen.

Praktiska tips:

e Diskutera vikten av att vara uppmarksam pa fotgangare och vaja for dem
nar det behdvs, sarskilt vid dvergangsstallen.

e Uppmuntra cyklister att anpassa sin hastighet efter flodet av
gangtrafikanter for att undvika konflikter och garantera sakerheten..

e Betonavikten av att anvanda handsignaler eller 6gonkontakt med
fotgangare for att kommunicera sina avsikter.

e Diskutera behovet av att vara forsiktig nar man éppnar bildérrar och
andra potentiella faror langs cykelbanan.

Anm.:

Kom ihag att uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina egna
erfarenheter och strategier for att navigera i komplexa trafiksituationer.
Genom att diskutera praktiska scenarier och ge exempel fran verkligheten
kan deltagarna battre férsta hur man navigerar korsningar, rondeller och
gemensamma utrymmen pa ett sakert och tryggt satt i Europa.




3. Tillgangliga resurser och stodsystem som kan hjalpa
marginaliserade ungdomar att cykla siakert i stader:

a. Utbildnings- och traningsprogram for cykling: Samarbete med lokala
organisationer organisationer eller intressegrupper fér cykling for att
tillhandahalla och traningsprogram som ar sarskilt anpassade for
marginaliserade ungdomar. Dessa program kan lara ut viktiga
cykelkunskaper, trafikregler och sakerhetsrutiner, vilket ger dem
kunskap och sjalvfértroende att navigera sakert i stadsmiljéer..

b. Mentorskap och kamratstéd: Para ihop marginaliserade ungdomar med
erfarna cyklister eller mentorer som kan ge vagledning och stéd.
Mentorer kan dela med sig av sin expertis, ge praktiska tips, félja med
pa cykelvagar och ge fortlépande uppmuntran. Grupper for kamratstéd
grupper kan ocksa bildas dar marginaliserade ungdomar kan fa kontakt
med andra som star infér liknande utmaningar och dela erfarenheter,
tips och rad.

c. Tillgang till prisvarda och hogkvalitativa cyklar och
sakerhetsutrustning:
Samarbeta med lokala cykelhandlare, samhallsorganisationer eller
initiativ som tillhandahaller prisvarda eller subventionerade cyklar och
sakerhet utrustning till marginaliserade ungdomar. Detta kan bidra till
att évervinna ekonomiska hinder och sakerstalla att de har tillgang till
tillforlitliga och val underhallna cyklar, hjalmar, lampor och annan viktig
sakerhetsutrustning.

d. Paverkansarbete for cykelinfrastruktur och sikerhetsatgarder: Arbeta
med lokala myndigheter och samhallsaktérer for att férespraka
forbattrad cykelinfrastruktur, sasom sarskilda cykelbanor,
trafikdampande trafikdampande atgarder och sakra korsningar. Att
uppmuntra genomférandet av atgarder som skyltning, vagmarkeringar
och trafikdampande atgarder kan skapa en sakrare miljo for
marginaliserade ungdomar att cykla i stadsomraden.

e. Kampanjer for 6kad medvetenhet och uppsékande verksamhet:
Genomfora kampanjer kampanjer for att framja sakra cykelvanor bland
marginaliserade ungdomar och det bredare samhallet. Dessa
kampanjer kan omfatta workshops, samhallsevenemang och
informationsprogram for allmanheten som betonar vikten av
trafiksakerhet, att dela pa vagen och att respektera cyklister som
legitima trafikanter.
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MODULE 1

Verktygslada med resurser fér Fix & Ride:
strategier for genomférande och bedémning.

VIl. Anvandning av olika inlarningsverktyg och
resurser for missgynnade ungdomar (90 min)




VIl. Anvandning av olika inlarningsverktyg och resurser for
missgynnade ungdomar (90 min)

Inledning. (3 min)

DEL 1: Forsta missgynnade ungdomar och deras behov av larande
(30 min)

1. Definition av och kdnnetecken fér missgynnade ungdomar:
e Diskutera de faktorer som bidrar till att ungdomar missgynnas
e Forsta de unika utmaningar och hinder som de méter i utbildning och
larande
2. Larandebehov och preferenser hos missgynnade ungdomar:
e Erkanna vikten av individanpassade tillvagagangssatt
e |dentifiera olika inlarningsstilar och preferenser

e Ta hansyn till kulturell kanslighet och inkludering i inlarningsverktyg

3. Bedémning av missgynnade ungdomars behov av larande:

e Effektiva metoder for att genomféra behovsbedémningar
e Samarbeta med ungdomar for att férsta deras intressen och ambitioner
e Samarbeta med andra yrkesgrupper och organisationer

for holistiskt stod




DEL 2: Utforska verktyg och resurser for larande (30 min)

1. Teknikbaserade verktyg for larande:

Introducera onlineplattformar, utbildningsappar och digitala resurser
Diskutera fordelar och utmaningar med teknikintegration
Ge exempel pa online-resurser som riktar sig till missgynnade ungdomar

2. Icke-teknikbaserade verktyg for larande:

Betona vikten av praktiskt och erfarenhetsbaserat larande
Visa upp kreativa och interaktiva inlarningsaktiviteter
Diskutera anvandningen av konst, sport och yrkesutbildning

3. Anpassa inlarningsverktygen till behoven hos missgynnade ungdomar:

Anpassningsstrategier for olika inlarningsstilar och férmagor
Framja inkludering och tillganglighet i larresurser
Inforliva ungdomars synpunkter och feedback i utvecklingen av verktyg

Slutsats::

Sammanfatta de viktigaste punkterna som diskuterades under sessionen
Uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina erfarenheter och insikter
Betona vikten av att anvanda en mangd olika inlarningsverktyg och resurser
for att stodja missgynnade ungdomar.

Anm.:

Kursledaren kan inkludera gruppdiskussioner, fallstudier

och praktiska aktiviteter for att géra sessionen mer interaktiv och
engagerande.Kom ihag att anpassa tidpunkten och genomférandet utifran
dynamiken i sessionen och deltagarnas behov. Uppmuntra till fragor,
diskussioner och erfarenhetsutbyte under hela sessionen fér att géra den
interaktiv och till nytta for deltagarna.

A0




DETALJERAD SESSION MED SKRIPT:

1. Inledning (5 min)

e Valkomna deltagarna och presentera amnet for sessionen
e Forklara vikten av att anvanda olika verktyg och resurser for larande
for effektivt engagemang med missgynnade ungdomar

DEL 1: Forsta missgynnade ungdomar och deras behov av larande
(30 min)

Definition av och kannetecken for missgynnade ungdomar: (10 min)

e Diskutera de faktorer som bidrar till att ungdomar missgynnas, t.ex.
socioekonomisk status, begransad tillgang till resurser, diskriminering,
och ogynnsamma livsomstandigheter.

e Utforska de egenskaper som ofta férknippas med missgynnade
ungdomar, inklusive lagre skolresultat, hogre avhoppsfrekvens,
och samre utbildningsmojligheter.

e Lyft fram mangfalden inom denna grupp och vikten av att
att forsta deras individuella omstandigheter och erfarenheter.

Larandebehov och preferenser hos missgynnade ungdomar: (10 min)

e Erkanna vikten av individanpassade metoder for att tillgodose
missgynnade ungdomars inlarningsbehov..

e |dentifiera olika inlarningsstilar och preferenser och hur de kan paverka
effektiviteten av utbildningsinsatser.

e Diskutera betydelsen av kulturell kanslighet och inkludering i
utvecklingen av larverktyg och resurser som resonerar med de olika
bakgrunderna och erfarenheterna hos missgynnade ungdomar.
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Bedémning av missgynnade ungdomars behov av larande: (10 min)

e Utforska effektiva metoder for att genomféra behovsbeddmningar,
sasom enkater, intervjuer och fokusgrupper, for att fa insikter om de
specifika utmaningarna och ambitionerna hos missgynnade ungdomar..

e Diskutera vikten av att engagera sig direkt med ungdomar for att forsta
deras intressen, styrkor och omraden dar de behdver stod.

e Betonavardet av att samarbeta med andra yrkesgrupper,
samhallsorganisationer och intressenter for att tillhandahalla holistiskt
stdod som tar itu med de manga dimensionerna av ungdomars nackdelar.

DEL 2: Exploring Learning Tools and Resources (40 min)

1. Utforska verktyg och resurser fér larande: (15 min)

e |ntroducera onlineplattformar, utbildningsappar och digitala resurser
som kan forbattra inlarningsupplevelsen fér missgynnade ungdomar.

e Diskutera fordelarna med teknikintegration, t.ex. 6kad tillgang till
information, interaktiva inlarningsmojligheter och personliga
inlarningsupplevelser.

e Taupp de utmaningar som ar férknippade med teknikbaserade verktyg,
inklusive begransad tillgang till enheter eller internetanslutning, och
vikten av att beakta jamlikhet och inkludering.

e Ge exempel pa online-resurser som ar sarskilt utformade for att stédja
missgynnade ungdomars utbildningsbehov, t.ex.
utbildningswebbplatser, interaktiva inlarningsplattformar och online-
handledning..




2. Icke-teknikbaserade verktyg fér larande: (15 min)

Betona vikten av praktiska och erfarenhetsbaserade inlarningsmetoder
for missgynnade ungdomar.

Visa upp kreativa och interaktiva inlarningsaktiviteter som engagerar
olika sinnen och framjar aktivt deltagande.

Diskutera anvandningen av konst, sport och yrkesutbildning som
vardefulla inlarningsverktyg som kan férbattra motivation,
kompetensutveckling och sjalvfértroende hos marginaliserade
ungdomar.

Ge specifika exempel pa icke-teknikbaserade resurser och aktiviteter
som har visat sig vara effektiva fér att engagera missgynnade ungdomar,
till exempel projektbaserat larande, samhallsbaserade initiativ och
mentorskapsprogram.

3. Anpassa inlarningsverktygen till behoven hos missgynnade ungdomar:
(15 min)

Diskutera anpassningsstrategier for olika inlarningsstilar och férmagor
for att sakerstalla att inlarningsverktygen ar inkluderande och uppfyller
de olika behoven hos missgynnade ungdomar.

Betona vikten av att framja inkludering och tillganglighet i utformningen
och tillhandahallandet av larresurser, med hansyn till faktorer som
sprak, kulturell kanslighet och fysiska eller kognitiva funktionshinder..
Uppmuntra till inférlivande av ungdomars synpunkter och feedback i
utvecklingen av inlarningsverktyg for att sakerstalla att deras behov och
preferenser beaktas.

Betona vardet av l6pande utvardering och forfining av inlarningsverktyg
for att sakerstalla deras effektivitet och relevans nar det galler att stddja
missgynnade ungdomars utbildningsresa.
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Slutsats:

e Sammanfatta de viktigaste punkterna som diskuterades under sessionen
och betona vikten av att utforska och anvanda olika inlarningsverktyg
och resurser for missgynnade ungdomar.

e Uppmuntra deltagarna att tillampa kunskaperna i sitt arbete med
marginaliserade ungdomar och strava efter att erbjuda engagerande,
inkluderande och effektiva inlarningsupplevelser.

e Avsluta sessionen genom att uttrycka uppskattning fér deltagarnas
engagemang for att stddja marginaliserade ungdomar och deras vilja att
utforska innovativa metoder for utbildning.

Material som behovs:

bladderblock/vit tavla

pennor - olika farger

TV-skarm eller projektor fér videofilmerna

Virtuella tips och tricks:

D) Self-assessment of cycling skills

3 Registration Number and Insurance

3 10 tips for buying a second-hand bike



https://www.youtube.com/watch?v=6PIZ_vEArXc
https://www.youtube.com/watch?v=ZRTGuKJ77-s
https://www.youtube.com/watch?v=PgXfTvO0UrY&t=10s

TILLAGG:

I. Anvandbara onlineplattformar, utbildningsappar och digitala resurser
som kan férbattra inlarningsupplevelsen fér missgynnade ungdomar:

1.Khan Academy (www.khanacademy.org):

En ideell organisation som erbjuder ett brett utbud av kostnadsfria
onlinekurser, évningar och instruktionsvideor som tacker olika amnen,
inklusive matematik, naturvetenskap, humaniora och testférberedelser.
Coursera for flyktingar (www.coursera.org/forrefugees): Coursera, i
samarbete med samarbete med organisationer som stdder flyktingar,
erbjuder gratis till sina onlinekurser, sa att missgynnade ungdomar kan
fa tillgang till hogkvalitativ utbildning i en rad olika amnen fran ledande
universitet och institutioner.

2.TED-Ed (ed.ted.com):

TED-Ed tillhandahaller en samling utbildningsvideor, lektioner

och interaktiva fragesporter om olika @amnen. Den erbjuder en
engagerande och tillganglig plattform fér missgynnade ungdomar att
utforska olika olika @mnen och utdka sina kunskaper.

3.Duolingo (www.duolingo.com):

En app for sprakinlarning som erbjuder interaktiva lektioner

och dvningar pa flera olika sprak. Den erbjuder en effektiv och
spelbaserad metod for sprakinlarning, vilket gor det tillgangligt och
engagerande for missgynnade ungdomar.

4.Codecademy (www.codecademy.com):

En interaktiv plattform som erbjuder kurser och handledning i kodning
for nyborjare. Den ger en praktisk inlarningsupplevelse

for missgynnade ungdomar som ar intresserade av att utveckla

och programmeringsfardigheter.



5.0penLearn (www.open.edu/openlearn):
Openlearn ar en kostnadsfri larplattform som tillhandahalls av
The Open University. Den erbjuder ett brett utbud av kurser,
utbildningsresurser och interaktivt innehall i olika @amnen, sa att

missgynnade ungdomar kan fa tillgang till kvalitetsutbildning
i sin egen takt.

6.Scratch (scratch.mit.edu): Scratch ar ett programmeringssprak
och online-community som gor det méjligt fér missgynnade
ungdomar att skapa interaktiva berattelser, spel och animationer.
Det framjar kreativitet, problemlésning och datalogiskt tankande.

7. Worldreader (www.worldreader.org): Worldreader ar en ideell
organisation organisation som ger tillgang till en stor samling digitala
bocker och utbildningsresurser till missgynnade ungdomar 6ver hela
varlden. Plattformen stéder utvecklingen av laskunnighet och framjar
en karlek till lasning.

8. Google Arts & Culture (artsandculture.google.com): Denna plattform
missgynnade ungdomar att utforska tusentals konstverk, kulturella
artefakter och historiska platser genom virtuella rundturer,
utstallningar och interaktiva funktioner. Det ger en férdjupad
inlarningsupplevelse inom konst och kultur.

9.Elevate (www.elevateapp.com): Elevate ar en app for hjarntraning
som erbjuder personliga spel och dévningar for att férbattra kognitiva
fardigheter, som minne, fokus och problemlésning. Den kan hjalpa
missgynnade ungdomar att forbattra sina kognitiva féormagor och
akademiska prestationer.

Dessa plattformar, appar och resurser ger missgynnade ungdomar
vardefulla méjligheter att fa tillgang till utbildning, utveckla nya fardigheter
och utforska olika amnen. De kan anvandas av ungdomsarbetare och larare
for att férbattra marginaliserade ungdomars inlarningserfarenheter.
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och kon: varfor spelar de en roll?

I. Forstaelse for malgruppen och

malgrupp och deras behov:




MODUL 2: Kommunikation, kulturell bakgrund,
och kon: varfor spelar de en roll?

I. Forstaelse for malgruppen och dess behov:

e analys av malgrupp och omgivning;
e behovet av fler kvinnoinriktade kurser

Il. Kommunikationsstrategi vid arbete med ungdomars rorlighet
med marginaliserade grupper (90 mins)

I1l. Kommunikationskanaler som anvands med unga migranter,
flyktingar och marginaliserade ungdomar (120 mins)

IV. Instruktioner for ungdomsarbetare om hur man tillampar en
lamplig kommunikationsstrategi i cykelpendlingsprogram (90
mins)

I. Forstaelse for malgruppen och dess behov (60 min)

Facilitatorn ger en 6versikt 6ver malgruppen

(t.ex. ungdomar, migranter, flyktingar, marginaliserade grupper) och deras
behov. Darefter leder handledaren en brainstorming for att utforska
utmaningar och mojligheter med att arbeta med malgruppen.

e Syftet med aktiviteten ar att utveckla empati och kulturell medvetenhet
Deltagarna kommer att fa kunskap om de behov och utmaningar som
malgruppen star infor.

De kommer ocksa att lara sig att brainstorma och fanga upp idéer.
e Material: bladderblockspapper och pennor for att fanga deras idéer

och insikter. n‘w'q



DETALJERAD SESSION MED SKRIPT:

Facilitator:

Hej och valkomna till var session om att forstd malgruppen och deras
behov. Idag ska vi utforska de unika utmaningar och mojligheter

och méjligheter med att arbeta med var malgrupp, och vi kommer att strava
efter att utveckla empati och kulturell medvetenhet langs vagen.

Syfte:

e Syftet med denna aktivitet ar att férdjupa oss i var malgrupps och behov
hos var malgrupp for att battre forsta hur vi kan stédja dem pa ett
effektivt satt.

e Genom brainstorming och utbyte av insikter vill vi framja empati
och kulturell medvetenhet bland deltagarna.

e Vianvander bladderblockspapper och pennor for att fanga vara idéer
och insikter visuellt.

Rad till deltagarna:

e Dela garna med dig av dina personliga erfarenheter och insikter under
sessionen.

e Lat oss behalla en respektfull installning till varandras asikter
och erfarenheter.




Oversikt 6ver malgruppen: Icebraker Aktivitet: "Kartliaggning av grupper”
(10 min):

Lat oss borja med att skapa en visuell representation av var malgrupp och
deras miljo. Ta fram ett stort pappersark och nagra tuschpennor.

| sma grupper ritar ni en karta som visar malgruppens och dess omgivnings
egenskaper, utmaningar och mojligheter.

Var garna kreativa och anvand symboler, farger och etiketter for att visa
olika aspekter. Vi atersamlas for att dela och diskutera vara gruppkartor.

Facilitator: Lat oss borja med att ge en dversikt 6ver var malgrupp.

Var malgrupp bestar av [beskriv malgruppen - t.ex. ungdomar, migranter,
flyktingar, marginaliserade grupper]. De star infor unika utmaningar

och har specifika behov som kraver uppmarksamhet och stéd.

Lat oss nu ga vidare och diskutera dessa utmaningar och behov mer i detalj.

Brainstorming Session (15 min):

Facilitatér: Nu dppnar jag ordet for en brainstorming-session. Dela garna
med er av utmaningar eller méjligheter som ni ser nar ni arbetar med var
malgrupp. Kom ihag att det inte finns nagra felaktiga svar och att varje insikt
ar vardefull. Lat oss anvanda bladderblockspapper och pennor fér att fanga
vara idéer.

e Vilka ar de framsta utmaningarna fér var malgrupp?

e Vilka resurser eller stodsystem som finns tillgangliga fér dem i deras
omgivning?

e Hur paverkar samhalleliga normer och kulturella faktorer deras tillgang
till utbildning och maojligheter?

(Deltagarna deltar i brainstorming och delar med sig av sina insikter
och erfarenheter. Facilitatorn uppmuntrar till aktivt deltagande
och ser till att alla far mojlighet att bidra.)

¢




Interaktiv diskussion: "lIdentifiering av kénsspecifika behov" (10 min)

I mdnga utbildningsmiljéer har kvinnor ofta unika behov

och preferenser som kan skilja sig frdn mdnnens. Ldt oss utforska dessa
kénsspecifika behov tillsammans. | smad grupper, brainstorma och
diskutera:

e Vilka dr de utmaningar eller hinder som kvinnor i var malgrupp kan
stota pd ndr det galler att fa tillgang till utbildning?

e Hur kan vi skapa en mer inkluderande och stédjande inldrningsmiljé for
kvinnor?

e Vilka specifika dmnen eller tillvdgagdngssatt skulle kunna
i kvinnoorienterade klasser for att effektivt méta deras behov?

Efter gruppdiskussionerna samlas vi igen for att dela med oss av vdra
resultat och insikter.

Berittelser Ovning: "Empati-berittelser" (15 min)

Berattelser dr ett kraftfullt verktyg for att forstd och leva sigin i

med andras upplevelser. | par, turas om att dela med er av en personlig
eller anekdot som illustrerar en utmaning eller ett hinder som kvinnor

i var mdlgrupp. Fokusera pad att uttrycka kanslor, tankar

och perspektiv. Byt sedan roller och lyssna uppmarksamt

pa din partners berdttelse. Efterat kan du fundera éver hur berdttande kan
hjdlpa oss att knyta an till andras erfarenheter och bidra till vara
utbildningsinsatser.




Brainstorming kring lésningar och strategier (15 min)

Nu nar vi har fatt insikter om var malgrupps behov, lat oss brainstorma
potentiella lésningar och strategier for att ta itu med dem. | sma grupper ska
ni ta fram idéer for kvinnoorienterade klasser eller utbildningsinsatser som
tillgodoser de specifika behov som identifierats tidigare.

Beakta faktorer som laroplanens innehall, undervisningsmetoder,

och stédsystem. Vi kommer att traffas for att dela vara innovativa lésningar
och diskutera deras genomférbarhet och potentiella inverkan.

Reflektion och diskussion (5 min):

Facilitator: Tack alla for era insiktsfulla bidrag. Lat oss nu ta

en stund att reflektera éver vad vi har diskuterat.

Vad tyckte du var mest utmarkande under var brainstorming-session?
Har nagon ytterligare tankar eller reflektioner som de skulle vilja

dela med sig av?

(Uppmuntra deltagarna att reflektera dver de insikter som delades under
brainstorming-sessionen och att diskutera eventuella viktiga
eller observationer.)




Viktiga lirdomar och sammanfattning (5 min):

Facilitator: Lat oss sammanfatta nagra av de viktigaste lardomarna fran
dagens mote. Vi har fatt en djupare forstaelse for de behov

behov och utmaningar som var malgrupp star infor, vilket kommer att
for att stodja dem pa ett effektivt satt. Dessutom har vi utvecklat empati
och kulturell medvetenhet, vilket ar viktiga egenskaper foér att arbeta
med olika befolkningsgrupper. Tack alla for ert aktiva deltagande

och vardefulla insikter.

(Sammanfatta de viktigaste punkterna som diskuterades under sessionen
och tacka deltagarna for deras bidrag.)

Det avslutar var session om att forsta malgruppen och deras
och deras behov. Tack alla for ert deltagande, och jag ser fram emot
att fortsatta var utforskning i framtida sessioner.

Anpassa garna detta manus efter din specifika malgrupp och sammanhang.
Tips och tricks:

e Facilitatorn bér uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina
personliga erfarenheter och insikter och samtidigt visa respekt for
andras asikter.

¢ Inkludera sa manga dynamiska element, fysisk rérelse eller snabba
energigivare som mojligt for att frascha upp deltagarnas energiniva,
eftersom sessionen ar mycket statisk.
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Il. Kommunikationsstrategi i arbetet med ungdomars rorlighet
med marginaliserade grupper: (90 min)

e Syftet med aktiviteten: att skapa en gemensam forstaelse
av amnet.
e Material: liten boll; bladderblockspapper och tuschpennor

DETALJERAD SESSION MED SKRIPT:

Inledning (5 min)

Valkommen, alla, till var session om kommunikationsstrategi for ungdomars
rorlighet med marginaliserade grupper. Idag ska vi utforska effektiva satt
att kommunicera och engagera sig med marginaliserade ungdomar for att
framja rorlighet och egenmakt. Innan vi satter igang ska vi presentera oss
sjalva och dela med oss av en kommunikationsutmaning som vi har stétt pa
i vart arbete.

Isbrytaraktivitet: "Ordassociation" (5 min)

Lat oss borja med en ordassociationslek som handlar om kommunikation.
Jag borjar forst. Jag sager ett ord, och den som far bollen ska snabbt svara
med det forsta ord som kommer upp i huvudet. Sedan sager han/hon

ett ord och skicka bollen till nagon annan.

Vi ska halla ett hégt tempo och se hur manga associationer vi kan géra
pa kort tid. Den har évningen hjalper oss att utnyttja var kreativitet och
faigang var kommunikation.




Forsta marginaliserade ungdomar (10 min)

For att effektivt kunna kommunicera med marginaliserade ungdomar maste
vi forst forsta deras perspektiv, utmaningar och ambitioner.
Diskutera foljande fragor i sma grupper:

e Vilka ar nagra vanliga hinder fé6r kommunikation som maoter
av marginaliserade ungdomar?

e Hur paverkar samhallsfaktorer som stigmatisering, diskriminering och
socioekonomisk status paverkar deras formaga att fa tillgang till
information och tjanster?

e Vilka kommunikationsstrategier har du funnit vara effektiva
for att engagera marginaliserade ungdomar?

Efter gruppdiskussionerna atersamlas vi for att dela med oss av insikter
och iakttagelser.

Interaktiv aktivitet: "l de andras skor" (45 min)

Alla staller sig upp fritt i rummet. Varje deltagare far en roll som ar skriven
pa en klisterlapp och fast vid ett snére. Deltagarna satter dessa roller pa
sina pannor och far inte se vad deras roll ar. Lappen maste kunna ses av alla
andra deltagare. Facilitatorn sager att fran och med nu ar manniskor de
roller de bar, och de andra bér behandla dem som deras roll ar och vara helt
arliga.

| det forsta steget av aktiviteten gar deltagarna runt i rummet och
kommunicerar med varandra pa det satt de onskar. De kan halsa pa
varandra, saga nagot till varandra, men de boér inte under nagra
omstandigheter avsldja rollerna. Sedan bérjar facilitatorn att ge riktlinjerna,
alla ska ga till den person som uppfyller dessa riktlinjer. (Sociometri gors i
en grupp (narma dig den andra och visa din attityd gentemot honom /
henne, de kanslor som fyller dig, nar du uppfyller denna "roll”).

Det dar mycket viktigt att betona att deltagarna fran och med nu ar
ROLLERNA, inte sig sjalva, och uppmana alla att vara sa autentiska och
arliga som mojligt.




Méjliga roller:

ensamstaende mamma med tva barn, zigenarbarn med smutsiga klader,
hemlos person, 17-arig foraldralds flicka, hemlés man, ung attraktiv kvinna
gift med en aldre miljonar, man i rullstol, schizofren, prostituerad,
drogmissbrukare med en dom fér misshandel och ran, framgangsrik
entreprendr, politiker, valdtaktsoffer, skinhead, bedragare, kand
skadespelare.

Facilitator Riktlinjer:

e Gatill de personer som du kanner mest empati for och uttryck
din sympati fér dem.

e Gatill de manniskor som acklar dig mest och uttryck din avsky.

e Gatill de personer du litar mest pa och beratta varfor du litar pa dem.

e Gatill de manniskor du beundrar mest och uttryck din beundran.

e Gatill de manniskor du fruktar mest och beratta varfor.

e Gatill de manniskor som du anser vara mindre varda an du och beratta
varfor.

e Gatill de personer som du ar mest beredd att offra om hela gruppens
overlevnad hela gruppens éverlevnad hanger pa det, och beratta for
dem varfor.

e Gatill de personer vars liv du skulle vilja veta mer om. Vilken fraga skulle
du stalla till var och en?

e Gatill den person vars liv du skulle radda om du bara hade en chans
att radda en person, och beratta varfor.

e Gatill de personer som har gjort flest misstag i sina liv och beratta om
din installning till dem.

e Gatill de personer som du helst skulle vilja paverka om du hade
chansen, och beratta for dem vad du skulle forandra.

Fraga gruppen om andra termer. Efter en stund avslutar du denna del av
aktiviteten och be deltagarna en och en att gissa vilken roll de hade.
De kan se papperet, men fortfarande vara kvar i rollen.




Sociometri i linje:

Deltagarna anvander sina roller som de redan kanner till fran
rollspelsaktiviteten och staller sig sida vid sida. Facilitatorn sager ett
uttalande, om uttalandet galler for rollen kliver personen fram, om det inte
gor det stannar personen dar den ar. | slutet kan gruppen

se vem som ar framat och diskutera det.

Antaganden:

e Klivfram om du kanner dig trygg.

e Ta ett steg framat om du kanner dig accepterad av andra.

e Klivfram om du kanner dig alskad av din famil].

e Ta ett steg framat om du kanner att du har kontroll éver ditt liv.

e Ta ett steg framat om du kanner att pastaendet ar sant:
varlden ar en underbar plats.

e Taett steg framat om du kanner att livet ar rattvist.

e Taett steg framat om du inte oroar dig fé6r morgondagen.

e Ta ett steg framat om du ser en mening med ditt liv.

e Ta ett steg framat om du har sjalvrespekt.

e Ta ett steg framat om du aldrig har funderat pa sjalvmord.

e Ta ett steg framat om du kanner att nagon bryr sig om dig.

e Ta ett steg framat om du har fortroende for manniskor.

e Ta ett steg framat om du tror att morgondagen kommer att bli battre an
idag.

e Ta ett steg framat om du tror att du fértjanar att vara lycklig.

e Taett steg framat om du inte angrar dina vali livet.

e Taett steg framat om du inte hatar dig sjalv.

e Taett steg framat om du tror att du har ett varde och inte ar mindre
vard an andra.

e Taett steg framat om du inte kanner ilska fér att du har blivit sarad.

Efter denna del av aktiviteten ber du deltagarna att ta av sig papperet
och gora ett stort steg for att ta sig ur rollen eller skaka pa kroppen.
Det ar mycket viktigt att komma tillbaka till sitt verkliga jag och grunda.



Reflektion:

e Hur kande du dig i en annan manniskas hud?

e Hur pdverkades du av reaktionerna fran din omgivning?

e Vilka férdomar hade du om rollerna?

e Hurtog sig den férsta delen av aktiviteten uttryck i verkligheten??

Brainstorming om kommunikationsstrategier (15 min)

Nu ndr vi har utforskat marginaliserade ungdomars erfarenheter och
perspektiv, [t oss brainstorma kommunikationsstrategier for att effektivt
engagera med dem. Generera idéer i sma grupper for kreativa och
inkluderande kommunikationsmetoder som dr skrdddarsydda for
marginaliserade ungdomars behov. Fundera pa plattformar, kanaler,
budskap och metoder for uppsékande verksamhet.

Vi samlas for att dela med oss av vdra innovativa strategier och insikter.

Slutsats:

Tack alla for ert aktiva deltagande och insiktsfulla bidrag

till var diskussion om kommunikationsstrategi for ungdomars rérlighet
med marginaliserade grupper. Genom att forstd deras perspektiv

och anvanda empatiska kommunikationsmetoder kan vi skapa
meningsfulla kontakter och ge marginaliserade ungdomar maéjlighet att
utvecklas.

Ldt oss fortsatta att frdmja inkluderande kommunikation i vart arbete och
gora en positiv inverkan pd unga manniskors liv.

Tips och tricks:

e frdmja en inkluderande och stédjande atmosfar dar alla réster héors
och varderas.

e Uppmuntra till aktivt deltagande genom engagerande aktiviteter och
mojligheter till diskussion.

e Var lyhord for kulturella skillnader och sprdakbarricrer ndr du diskuterar
kommunikationspreferenser, sarskilt i simuleringsaktiviteten.

e Vara flexibel och anpassningsbar till gruppens behov och preferenser.

e Underldtta gemensam brainstorming och strategiutveckling fér att se
till att olika perspektiv beaktas.
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lll. Kommunikationskanaler som anvands med unga migranter,
flyktingar och marginaliserade ungdomar (120 mins)

DETALJERAD SESSION MED SKRIPT:

Inledning (5 min)

Valkommen, alla, till var session om kommunikationskanaler fér unga
migranter, flyktingar och marginaliserade unga manniskor. Idag ska vi
utforska olika satt att effektivt kommunicera med dessa grupper, med
hansyn till deras unika behov och omstandigheter. Innan vi borjar tar vi en
stund for att presentera oss sjalva och beratta om en kommunikationskanal
som vi har funnit effektiv i vart arbete.

Isbrytaraktivitet: "Kanal Charader" (15 min)
Facilitatorn har forberett olika flashcards med antalet deltagare

deltagare eller har skrivit pa ett bladderblock nagra av féljande
(du kan lagga till fler enligt dina 6nskemal) kommunikationskanaler:

1. Verbala kanaler: 3. Digitala kanaler:
e Samtal ansikte e Plattformar for sociala medier
mot ansikte (t.ex. Facebook, Twitter,
e Telefonsamtal Instagram)
e Videosamtal e Webbplatser
e Mote e bloggar

e Forum pa natet
e Appar fér snabbmeddelanden
(e.g., WhatsApp, Telegram)

2. Skriftliga kanaler:

e E-post 4. Visuella kanaler:
e Brev

e Memorandum o Infografik

* Rapporter e Presentationer
e Textmeddelanden e Videor

e Chattmeddelanden e Foton

e Grafik



5. Icke-verbala kanaler: 7. Interaktiva kanaler:

Webbseminarier
Workshops

e Kroppssprak
Ansiktsuttryck

e Gester e Gruppdiskussioner
e Hallning e Direktsandningar
6. Ljudkanaler: 8. Utskriftskanaler:
e Podcasts e Tidningar
e Rostmeddelanden e Tidskrifter
e Ljudinspelningar e Broschyrer
e Flygblad
e Affischer

Lat oss borja med en rolig omgang Channel Charades! | det har spelet far
deltagarna turas om att spela olika kommunikationskanaler (t.ex. sociala
medier, ansikte mot ansikte, textmeddelanden) medan andra gissar
vilken kanal som gestaltas. Denna aktivitet kommer att hjalpa oss att fa
energi och satta scenen for var diskussion om kommunikationskanaler.



Forstaelse for malgruppen (15 min)

For att effektivt kunna kommunicera med unga migranter, flyktingar
och marginaliserade ungdomar maste vi forst forsta deras preferenser,
tillgang till teknik och kulturella bakgrund. | sma grupper,

diskutera féljande fragor:

e Vilka kommunikationskanaler anvander unga migranter, flyktingar
och marginaliserade ungdomar vanligtvis i sina dagliga liv?

e Vilka kommunikationskanaler kan anvandas for att na unga migranter,
flyktingar och marginaliserade ungdomar?

e Hur paverkar tillgangen till teknik deras kommunikationspreferenser och
-vanor?

e Finns det nagra kulturella 6vervaganden eller sprakbarriarer
som vi bor vara uppmarksamma pa nar vi kommunicerar med denna

malgrupp?

Efter gruppdiskussionerna atersamlas vi for att dela med oss av insikter
och iakttagelser.




Ovning i berattande: "Workshop i digitalt beridttande"
(30 minuter arbete + 15 minutpresentation och aterkoppling)

Storytelling ar ett kraftfullt satt att engagera och fa kontakt med unga
malgrupper. | par eller sma grupper kommer deltagarna att skapa en digital
berattelse med hjalp av sitt féredragna kommunikationskanal (t.ex. sociala
medier, video, podcast).

Varje grupp kommer att valja ett relevant amne eller tema och skapa en
dvertygande berattelse som resonerar med unga migranter, flyktingar eller
marginaliserade ungdomar. Ge grupperna tid att arbeta tillsammans,
presentera och dela sina digitala berattelser efterat.

Interaktiv reflektionssession (10 minuter):

Anvand en liten boll for att ge en deltagare tur att beratta eller anvand
"popcorn-stilen" for debriefing.

Nar vi avslutar var session tar vi en stund for interaktiv reflektion. Diskutera en
viktig lardom eller insikt som du fick fran dagens diskussion om
kommunikationskanaler. Hur kommer du att tillampa denna insikt i ditt arbete
med unga migranter, flyktingar eller marginaliserade ungdomar?




Tips och tricks:

e Framja en inkluderande och stédjande atmosfar dar alla réster
hoérs och vardesatts.

e Uppmuntra till aktivt deltagande genom engagerande aktiviteter
och méjligheter till diskussion.

e Var lyhord for kulturella skillnader och sprakbarriarer nar du diskuterar
kommunikationspreferenser.

e Ge mojligheter till praktisk tillampning, t.ex. workshopen om digitalt
berattande, for att forstarka larandet.

e Underlatta gemensam brainstorming och strategiutveckling
for att sékerstalla att olika perspektiv beaktas.
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IV. Hur man instruerar praktikanter att tillampa en lamplig
kommunikationsstrategi i program for cykelpendling (90 min)

Material:

e 5-6 bladderblockspapper

e Pennor

e klocka eller larmsignal

e kommunikationskanalerna, skrivna pa ett bladderblock fran sessionen
"lll. Kommunikationskanaler som anvands med unga migranter,
flyktingar och marginaliserade ungdomar”

DETALJERAD SESSION MED SKRIPT:

Inledning (5 minuter)

Valkomna, alla, till var session om att tillampa en lamplig
kommunikationsstrategi i cykelpendlingsprogram! Idag ska vi utforska
effektiva satt att kommunicera med deltagarna i dessa program for att
framja engagemang och framgang. Innan vi dyker in, lat oss ta ett 6gonblick
presentera oss sjalva och dela med oss av en aspekt av cykelpendling

som vi brinner for.

(frivillig) Isbrytaraktivitet: "Tva sanningar och en cykel" (10 minuter)

Lat oss borja med en rolig isbrytare som heter "Tva sanningar och en cykel".
Varje deltagare ska dela med sig av tva sanna pastaenden om sig sjalva

till cykling och ett fiktivt pastaende. Resten av gruppen far gissa vilket
pastaende som ar falskt. Den har aktiviteten hjalper oss att lara kanna
varandra och satter igang samtal om vara cykelupplevelser.

Tips:

Om deltagarna har svart att skapa uttalanden kan du avbryta aktiviteten
aktiviteten och andra den till nagon annan energizer.

‘



Forstaelse for malgruppen — “Varldens kafé” (30 minuter)

Satt upp 3 olika stationer med ett bladderblock pa varje dar en av

av foljande fragor (nedan). Dela in deltagarnai 3 grupper

och placera dem pa varje station. De far 3 minuter pa sig att brainstorma
och skriva ner sina svar pa papperet. Efter 3 minuter ger du en signal

(ring i en klocka/ larmtelefon/ ordsignal) och de maste byta till nasta station
och gora samma.

Il Det ar viktigt att skriva tydligt och begripligt (lat gruppen vélja en
skribent) och att inte upprepa det som redan star pa papperet.

Nar alla grupper har gatt igenom de tre stationerna, be varje grupp
att valja 1 eller 2 presentatdrer och grupp 1 presenterar den forsta
uppsatsen,

2 - den andra osv. Underlatta diskussionen.

For att effektivt kunna kommunicera med deltagare i
cykelpendlingsprogram mdste vi forst forstd deras behov, motiv och
hinder. Diskutera féljande frégor i sma grupper:

e Vilka ar ndgra vanliga anledningar till att ménniskor deltar i
cykelpendlingsprogram?

e Vilka ar de storsta utmaningarna eller hindren som deltagarna kan
maota nar nar det galler cykelpendling?

e Hur kan effektiva kommunikationsstrategier hjélpa till att vervinna
dessa utmaningar och motivera deltagarna?

Efter gruppdiskussionerna dtersamlas vi for att dela med oss av insikter
och iakttagelser.




Brainstorming och utveckling av strategier (45 minuter)

Nu nar vi har utforskat olika kommunikationsverktyg (paminna deltagarna
om kommunikationskanalerna fran sessionen “IlI.
Kommunikationskanaler som anvands med unga migranter, flyktingar och
marginaliserade ungdomar", och visar dem bladderblocken), lat oss
brainstorma fram specifika strategier for att tilldmpa demi
cykelpendlingsprogram. Diskutera i sma grupper:

e Hur kan vi utnyttja de kommunikationsverktyg och strategier som
identifierats tidigare for att effektivt engagera deltagare i
cykelpendlingsprogram??

e Vilka berattartekniker kan vi anvanda for att lyfta fram férdelarna
av cykelpendling och inspirera till deltagande?

e Finns det nagra ytterligare resurser eller stddsystem som behdvs
for att genomfora dessa strategier effektivt?

Efter brainstormingen samlas vi for att dela med oss av vara idéer
och utveckla en gemensam kommunikationsstrategi.

Skriv fragorna ovan pa ett bladderblock som ar synligt fér hela gruppen.
Dela upp gruppen i sma grupper om 3-5 personer och be varje grupp
att brainstorma och svara pa dessa fragor. Darefter presenterar varje
grupp sina idéer under hégst 5 minuter. Publiken uppmanas att lyssna
noga, och efter varje grupp ger feedback. Tidsram:

1.introduktion och faststallande av aktivitet - 5 minuter

2.Brainstorming och strategiutveckling - 15 minuter

3.presentationer och feedback (beroende pa gruppstorlek)
- 20 minuter




Slutsats:

Tack alla for ert aktiva deltagande och insiktsfulla bidrag

till var diskussion om kommunikationsstrategier for cykelpendlingsprogram.
Genom att forsta programdeltagarnas behov och drivkrafter och anvanda
effektiva kommunikationsverktyg och berattartekniker kan vi skapa
engagerande och effektiva program som framjar cykelpendling och hallbara
transporter. Lat oss fortsatta att utforska innovativa satt att kommunicera
och fa kontakt med var publik.

Tips och tricks:

e Framja en inkluderande och stédjande atmosfar dar alla réster
hors och vardesatts.

e Uppmuntra till aktivt deltagande genom engagerande aktiviteter
och mojligheter till diskussion.

e Ta hansyn till tiden och hall aktiviteter och diskussioner pa ratt spar
se till att alla amnen tas upp.

e Ge mojlighet till praktisk tillampning, t.ex. berattelsedvningen, fér att
forstarka inlarningen.

e Underlatta gemensam brainstorming och strategiutveckling
for att sakerstalla att olika perspektiv beaktas.
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MODUL 3: Fordelarna med inbaddade
inlarningsmiljoer, videor, berattande och
spelifiering i uthildningsinsatser

1. Férdelar med inbyggda inlarningsmiljoer
2. Hur man skapar en inbyggd inlarningsmiljo

I. Fordelar med inbyggda inlarningsmiljoer (90 min)

Facilitatorn ger en dversikt 6ver fordelarna med inbaddade
inlarningsmiljéer. Darefter leder handledaren en fallstudieanalys dar
deltagarna granskar och diskuterar basta praxis fér inbaddade
inlarningsmiljéer.

a-Syftet med aktiviteten ar att analysera och bedéma metodens effektivitet.
b-Eventuellt material: fallstudier, bladderblockspapper och markérer.
c-Rad/tips for utbildare att ge till deltagarna: Utbildare bor betona vikten av
att skapa en saker och inkluderande inlarningsmiljé for alla deltagare. De
bér uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina asikter och erfarenheter
under fallstudieanalysen och att tanka kritiskt kring effektiviteten hos olika
tillvagagangssatt.

d-Deltagarna kommer att fa kunskap om férdelarna med inbyggda larmiljéer
och hur de kan tillampas i olika utbildningssammanhang.

e-De kommer att utveckla en attityd av 6ppenhet for nya tillvagagangssatt
och en vilja att experimentera med innovativa undervisningsmetoder.
f-Deltagarna kommer ocksa att lara sig att analysera och utvardera
effektiviteten hos olika undervisningsmetoder och anpassa dem till
specifika inlarningssammanhang. De kommer ocksa att fa praktisk
erfarenhet av att tilldmpa principerna och férdelarna med inbyggda
inlarningsmiljéer i sin egen undervisningspraktik.




DETALJERAD SESSION MED SKRIPT:
I. Fordelar med inbyggda inlarningsmiljoer
Inledning och vialkomnande (5 minuter):

® Facilitatorn valkomnar deltagarna, skapar en positiv atmosfar och
introducerar sessionens mal.
® Betydelsen av effektiva inlarningsmiljéer betonas.

Oversikt éver inbyggda larmiljéer (15 minuter):

® Facilitatorn ger en tydlig definition av inbaddade larmiljéer och betonar
deras betydelse for att férbattra laranderesultaten.

® Viktiga fordelar, sdsom forbattrat engagemang, praktisk tillampning av
kunskap och kritiskt tankande, lyfts fram.

Analys av fallstudie (30 minuter)):

® Deltagarna delas in i sma grupper for att sakerstalla en blandning av
bakgrunder och erfarenheter.

® Varje grupp far en fallstudie som visar ett exempel pa en inbaddad
inlarningsmiljo i praktiken.

® Deltagarna instrueras att lasa och analysera fallstudien noggrant, med
fokus pa de strategier som anvants och de positiva resultat som uppnatts.

Gruppdiskussion och utbyte av basta praxis (20 minuter):

® Varje grupp presenterar sin fallstudieanalys fér hela gruppen.

® Oppen diskussion uppmuntras, dar deltagarna delar med sig av sina
observationer, insikter och reflektioner om de presenterade fallen.

® Facilitatorn uppmanar deltagarna att identifiera gemensamma namnare
bland framgangsrika strategier och diskutera varfor dessa strategier var
effektiva.
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Aktivitetens syfte och inramning (5 minuter):

® Facilitatorn klargodr aktivitetens syfte: att kritiskt analysera och bedéma
effektiviteten hos inbaddade larmiljéer.

® Deltagarna informeras om att denna aktivitet syftar till att férdjupa deras
forstaelse av denna strategi och dess potentiella inverkan.

Sammanfattning och viktiga slutsatser (10 minuter):

® Facilitatorn sammanfattar de viktigaste fordelarna som diskuterades
under sessionen och upprepar vardet av inbaddade inlarningsmiljéer.
® Deltagarna uppmuntras att skapa inkluderande och sakra
inlarningsutrymmen for att optimera denna metods effektivitet.

® Vikten av 6ppenhet for nya tillvagagangssatt och en vilja att
experimentera betonas.

Tips och insikter for larare (3 minuter):

® Utbildare betonar vikten av att skapa en inkluderande och respektfull
miljo dar deltagarna kanner sig bekvama med att dela med sig av sina
tankar.

® Uppmuntra deltagarna att ta med sina personliga erfarenheter och
perspektiv under analysen av fallstudien.

® Uppmana deltagarna att tanka kritiskt kring hur olika metoder kan
anpassas till olika utbildningssammanhang.




Forvantade resultat av larande:

® Deltagarna kommer att fa en omfattande forstaelse for férdelarna med
inbyggda inlarningsmiljéer och deras tilldmpningar i olika utbildningsmiljéer.
® De kommer att utveckla en 6ppen attityd till innovativa
undervisningsmetoder och en vilja att experimentera.

® Deltagarna kommer att forvarva formagan att kritiskt utvardera
effektiviteten hos olika undervisningsstrategier och anpassa dem till
specifika inlarningsscenarier.

® Praktisk erfarenhet av att tillAmpa principerna for inbyggda
inlarningsmiljoéer i sin egen undervisningspraxis kommer att erhallas.

Slutsats:
e Sammanfatta de viktigaste punkterna som diskuterades under sessionen
e Uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina erfarenheter och insikter
e Uppmuntran till delning:
e |nteraktiv reflektion

Material som behovs:

Bladderblock

Markorer

Projektor och skarm (vid behov)
Handouts

Tips och tricks:

e Utbildare bor betona vikten av att skapa en saker och inkluderande
inlarningsmilj6 for alla deltagare. De bor uppmuntra deltagarna att dela
med sig av sina asikter och erfarenheter under fallstudieanalysen och
att tanka kritiskt kring effektiviteten
av olika tillvagagangssatt.




MODULE 3

Fordelarna med inbaddade inlarningsmiljoer,
videor, berattande och spelifiering i
utbildningsinsatser

Il. Hur man skapar en inbyggd inlarningsmiljo

(90 min):



Il. Hur man skapar en inbyggd inlarningsmiljo (90 min):

Material:
e Bladderblock och markpennor
e Material fér isbrytaraktivitet (se nedan)
e Material fér workshopen "Att utforma larandeupplevelser" (se nedan):
markorer, papper, rep etc.

DETALJERAD SESSION MED SKRIPT:
Inledning (5 minuter)

Védlkomna, alla, till vdr session om att skapa en inbyggd inldrningsmiljo!
Idag ska vi utforska effektiva strategier for att integrera [Grande i olika
aspekter av var miljo for att framja kontinuerligt [drande och tillvaxt. Innan
vi satter igdng tar vi en stund for att presentera oss sjdlva och berdtta vad
vi hoppas kunna ldra oss eller uppnd under det har motet.

(valfritt) Isbrytaraktivitet: "Miljémassig skattjakt" (10 minuter)




Material:

1. Utskriven lista fér skattjakt:
e Forbered en lista med féremal som ar relaterade till inlarningsmiljén
eller det omgivande omradet.
e Inkludera en blandning av vanliga féremal och specifika foremal som
deltagarna kan soka efter.
e Exempel pa féremal: en penna, en vaxt, en skylt med ett specifikt ord, en
bok, en klocka, etc.

2. Papper eller anteckningsblock:
e Ge varje deltagare ett papper eller ett anteckningsblock for att skriva
ner sina fynd under skattjakten.

3. Pennor eller blyertspennor:
e Se till att varje deltagare har ett skrivdon for att markera saker
pa sin skattjaktslista och gora anteckningar.

4. Stoppur eller timer:
e Anvand ett stoppur eller en timer for att satta en tidsgrans for
skattjaktsaktiviteten.
e Bestam en lamplig varaktighet baserat pa gruppens storlek och miljéns
komplexitet.

5. Sékerhetsanvisningar:

e Om skattjakten ager rum utomhus eller pa ett stort omrade, ge
sakerhetsinstruktioner och riktlinjer for att sakerstalla deltagarnas
valbefinnande.

e Paminn deltagarna om att halla ihop och se upp for hinder,
och folja eventuella sarskilda regler eller foreskrifter for omradet.

Kom ihag att skraddarsy listan och materialet for skattjakten sa att de
passar den specifika miljon och malen for aktiviteten. Beakta aven
eventuella tillganglighetsbehov hos deltagarna och anpassa aktiviteten
darefter.



Lat oss bdérja med en rolig isbrytaraktivitet som kallas Milj6-Scavenger
Hunt! Jag kommer att ge var och en av er en lista med saker som ror
var inlarningsmiljo. Your task is to find these items within the room or
nearby area. Din uppgift ar att hitta dessa féoremal i rummet eller i
naromradet. Medan du letar kan du fundera pa hur varje féremal kan
integreras i en inlarningsupplevelse.

Vi atersamlas for att dela med oss av vara resultat och insikter.

Interaktiv diskussion: "Att forsta och utforma
inlarningserfarenheter" (15 minuter)

Lat oss nu utforska effektiva strategier for att utforma
inlarningsupplevelser i var miljé. (skrivet pa bladderblock):

e Vad innebar det att ha larande inbaddat i var milj6?

e Hur kan vardagliga erfarenheter, foremal och interaktioner bidra
till larande?

e Vilka ar ndgra exempel pa inbyggda inlarningsmiljéer som du har
stott pa eller upplevt?

e Vilka typer av aktiviteter eller upplevelser kan integreras i var
omgivning for att underlatta inlarningen?

e Hur kan vi gora inlarningsupplevelser engagerande, interaktiva och
relevanta for deltagarnas intressen och behov?

e Hur kan vi anpassa befintliga miljoer for att battre stédja larande?

e Vilka resurser eller stédsystem behovs for att implementera
inbaddade larmiljoer pa ett effektivt satt?

e Finns det ndgra potentiella utmaningar eller hinder att ta hansyn
till, och hur kan vi hantera dem?




Workshop "Att utforma inlarningserfarenheter" (55 minuter):

Skriv fragorna ovan pa ett bladderblock som ar synligt for hela gruppen.
Dela in gruppen i sma grupper om 3-5 personer. Varje team maste skapa en
liten 5-7 minuters utbildningssession for resten av gruppen med hjalp av en
inbyggd inlarningsmiljo. De kan anvanda allt tillgangligt material som ar
l@mpligt for omgivningen (inomhus/utomhus), material som du har gett dem
eller skapa sitt eget.
Exempel pa amnen for utbildningstillfallet - skriv aven upp dem pa ett
bladderblock som ar synligt for alla. Inlarning:

e Hur man cyklar

e Utlandskt alfabet
Kreativt skrivande
Grunderna i finansiell férvaltning
Teckning och konst
Grundlaggande hallbarhet/ekologisk vardagspraxis etc.

Darefter genomfor varje grupp sitt lilla utbildningspass. Publiken uppmanas
att delta aktivt och efter varje grupp att ge feedback. Tidsram:

1.introduktion och faststallande av aktivitet - 5 minuter
2.skapa idén, material, férberedelser - 20 minuter
3.workshops och feedback (beroende pa gruppens storlek) 30 minuter




Slutsats:

Tack alla for ert aktiva deltagande och insiktsfulla bidrag, insikter,
inspiration och aktiva deltagande. Genom att integrera larande i var
omgivning och vara vardagliga erfarenheter kan vi framja en kultur av
kontinuerligt larande och tillvaxt. Lat oss fortsatta att utforska innovativa
satt att integrera larande i vara miljoer och ge andra mojlighet att utvecklas.

Tips och tricks:

e Framja en inkluderande och stédjande atmosfar dar alla roster hérs och
varderas.

e Uppmuntra kreativitet och nytankande under brainstorming-aktiviteter.

e Vara flexibel och anpassningsbar till gruppens behov och preferenser.

e Ge tydliga instruktioner och vagledning under aktiviteterna for att
sakerstalla forstaelse.

e Uppmuntra samarbete och deltagande fran alla deltagare.

e Anpassa workshopaktiviteterna sa att de passar deltagarnas specifika
intressen och behov deltagarna.

e Underlatta gemensam reflektion for att férstarka larandet och
uppmuntra tillAmpning av insikter.




MODULE 4

Fordelarna med videor, berattande och
och spelifiering i utbildningsinsatser med unga
migranter, flyktingar och marginaliserade
ungdomar.

. Fordelar med videor, berattande

och spelifiering i uthildningsinterventioner
(90 mins)




MODUL 4: Fordelarna med videor, berattande
och spelifiering i uthildningsinsatser
med unga migranter,
flyktingar och marginaliserade ungdomar.

1. Férdelar med videor, storytelling och spelifiering i utbildningsinsatser
(90 min)

2. Anvandning av videor som ett verktyg for utbildning av unga migranter,
flyktingar och marginaliserade ungdomar (90 min)

3. Anvandning av berattande som ett verktyg for utbildning av unga
migranter, flyktingar och marginaliserade ungdomar (90 min)

4. Anvandning av gamification som ett verktyg for utbildning av unga
migranter, flyktingar och marginaliserade ungdomar (90 min)

I. Fordelar med videor, berattande och spelifiering
i uthildningsinsatser (60 min)

1. Inledning och valkomnande

2. Forklaring av vikten av videor, berattande och spelifiering i
utbildningsinsatser med unga migranter, flyktingar och marginaliserade
ungdomar

3. Diskussion om férdelarna och de unika egenskaperna hos varje metod

4. Interaktiva aktiviteter for att utforska deltagarnas erfarenheter och
perspektiv pa dessa tillvagagangssatt

Anm:

Facilitatorn kan anpassa de specifika aktiviteterna, tidpunkterna och
diskussionerna inom varje session baserat pa deltagarnas behov och
dynamik.

»




DETALJERAD SESSION MED SKRIPT:

1. Inledning (5 min)

e Valkomna deltagarna och presentera dig sjalv som facilitator.

e Satt en positiv och engagerande ton for sessionen genom att uttrycka
entusiasm over att utforska fordelarna med videor, storytelling och
gamification.

e Lyfta fram vikten av dessa tillvagagangssatt i utbildningsinsatser med
unga migranter, flyktingar och marginaliserade ungdomar.

e Uppmuntra deltagarna att aktivt delta, dela med sig av sina erfarenheter
och bidra till diskussionen under hela sessionen.

2. Forklaring av vikten av videor, berattande och spelifiering
i utbildningsinsatser med unga migranter, flyktingar
och marginaliserade ungdomar (5 min)

Lyfta fram hur dessa metoder kan férbattra engagemang, inlarningsresultat
och inkludering:

Videor, berattelser och spelifiering ar mycket effektiva i utbildningsinsatser,
inte bara for marginaliserade ungdomar utan fé6r moderna manniskor i
allmanhet. Vi lever i en mycket informationsrik och stimulerande miljé och
vara hjarnor ar redan vana vid att varje sekund bombarderas av massor av
distraktioner, dopamin och information. Av den anledningen sanker
manniskor i allmanhet sin uppmarksamhetskapacitet varje ar (sarskilt de
generationer som foddes i smarttelefonernas era) och vi behéver nagot
annat an det klassiska forelasningsformatet for utbildning och engagemang.
Den maste vara interaktiv, fanga var uppmarksamhet och inbjuda oss att
delta. Vi lar oss bast nar informationen férmedlas genom vara egna
erfarenheter, kropp, sinne och kanslor. Det ar da det blir en oskiljaktig del av
oss - vara fardigheter, kunskaper, tankesatt etc. Videor, storytelling och
gamification ger oss exakt detta (och mycket mer):

WA




1.Férbattrat engagemang:

Videor, storytelling och spelifiering fangar marginaliserade ungdomars
uppmarksamhet och intresse genom att erbjuda interaktiva och férdjupande
upplevelser. De skapar en dynamisk och engagerande inlarningsmiljé som
uppmuntrar till aktivt deltagande och engagemang.

2.Visuell och kdnslomassig paverkan:

Videor har féormagan att visuellt férmedla information, idéer och
upplevelser pa ett effektivt satt. De kan vacka kanslor, beratta historier och
ge exempel fran verkliga livet som ar relevanta fér marginaliserade
ungdomar, vilket gor inlarningsprocessen mer relaterbar och minnesvard.

3. Personlig kontakt och empati:

Storytelling gor det mojligt for marginaliserade ungdomar att knyta an till
karaktarer, berattelser och erfarenheter som speglar deras egen bakgrund och
utmaningar. Det bidrar till att framja empati, férstaelse och en kansla av
tillhérighet, vilket framjar en stédjande och inkluderande inlarningsmiljo.

4. Kulturell relevans och identitetsforskning:

Videor, berattelser och spelifiering kan skraddarsys for att ta hansyn till
marginaliserade ungdomars kulturella mangfald och identiteter. Genom att
inforliva deras kulturella arv, sprak och perspektiv validerar dessa metoder
deras erfarenheter och bidrar till deras kansla av sjalvvarde och stolthet.

5.. Praktiskt larande och aktivt deltagande:

Spelifiering innehaller spelelement, sdésom utmaningar, beléningar och tavling,
som motiverar och uppmuntrar marginaliserade ungdomar att aktivt delta i
inlarningsprocessen. Den framjar kritiskt tankande, problemlésning, lagarbete
och beslutsfattande.

6. Flexibilitet och anpassningsférmaga:

Videor, storytelling och gamification kan enkelt anpassas till olika
inlarningsstilar, formagor och sammanhang. De mojliggor flexibilitet i tempo,
innehallsleverans och individualiserade inlarningsupplevelser, vilket
sakerstaller att marginaliserade ungdomar kan fa tillgang till utbildning pa ett
satt som passar deras unika behov..




7. Motivation och kompetensutveckling:

Dessa metoder skapar en rolig och engagerande inlarningsatmosfar som okar
motivationen och uppmuntrar marginaliserade ungdomar att utveckla nya
kunskaper, fardigheter och kompetenser. De kan 6ka sjalvfértroendet, framja
lusten att lara sig och ge ungdomar majlighet att évervinna utmaningar.

8. Langvarig effekt:

Anvandningen av dessa verktyg kan ha en langvarig inverkan utdver den
omedelbara inlarningsupplevelsen. De kan inspirera till kreativitet, kritiskt
tankande och problemlésningsféormaga som ungdomarna kan anvanda i sitt
dagliga liv och i framtida stravanden.

Genom att anvanda videor, berattande och spelifiering i utbildningsinsatser
far marginaliserade ungdomar en stédjande och starkande inlarningsmiljé som
uppfyller deras unika behov, framjar inkludering och forbattrar deras
utbildningsresultat och méjligheter till framgang.

3. Diskussion om férdelarna och de unika egenskaperna hos varje metod
(15 min)

Diskutera med deltagarna exempel fran deras erfarenheter, varfér de
fungerar, vad som ar deras specifika egenskaper, hur vi kan anpassa dem och
tilldmpa dem i vara liv.

4. Interaktiva aktiviteter for att utforska deltagarnas erfarenheter och
perspektiv pa dessa tillvagagangssatt (35 min)

Slutsats:
e Sammanfatta de viktigaste punkterna som diskuterades under sessionen
e Uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina erfarenheter och insikter

Material som behévs:
e Bladderblock/vit tavla
e Pennor - olika farger
e TV-skarm eller projektor fér videofilmerna



Tips och tricks:

1. Bérja med konkreta exempel: Bérja sessionen med att visa verkliga
exempel pa hur videor, storytelling och gamification har anvants
framgangsrikt i utbildningsmiljoer. Anvand exempel som kan relateras till
publiken for att visa hur effektiva dessa metoder ar.

2. Engagera deltagarna genom interaktiva aktiviteter: Inkludera interaktiva
aktiviteter under hela sessionen for att halla deltagarna engagerade
och aktivt involverade. Anvand gruppdiskussioner, omrdéstningar och
praktiska dvningar for att uppmuntra deltagande och underlatta djupare
inlarning.

3. Lyft fram de viktigaste fordelarna: Tydligt beskriva de viktigaste férdelarna
med varje metod (videor, berattande och spelifiering)
i utbildningsinsatser. Betona hur de kan 6ka studenternas engagemang,
framja aktivt larande och forbattra kunskapsbevarandet.

4. Dela med dig av praktiska tips for implementering: Ge praktiska tips och
strategier och strategier for att inférliva videor, berattande och
spelifiering i utbildningsinsatser. Ge vagledning om hur man valjer
lampligt innehall innehall, utforma engagerande berattelser och integrera
spelelement spelelement pa ett effektivt satt..

5. Taitu med vanliga problem: Bekrafta eventuella farhagor eller utmaningar
som deltagarna kan ha om att anvanda dessa metoder i utbildning.
Ta itu med vanliga missuppfattningar och ge lugnande besked genom att
dela framgangshistorier och basta praxis.

6. Uppmuntra samarbete och kunskapsdelning: Framja en samarbetsinriktad
inlarningsmiljé dar deltagarna kan dela med sig av sina erfarenheter
och insikter. Uppmuntra kunskapsutbyte mellan kollegor
och brainstorming-sessioner for att generera nya idéer och lésningar.

7. Underlatta reflektion och atgardsplanering: Avsatt tid i slutet av sessionen
av sessionen for reflektion och atgardsplanering. Uppmuntra deltagarna
att reflektera dver hur de kan tillampa de begrepp de lart sig i sina egna
utbildningssammanhang och utveckla handlingsplaner for implementering.



MODULE 4

Fordelarna med videor, berattande och
och spelifiering i utbildningsinsatser med unga
migranter, flyktingar och marginaliserade
ungdomar.

Il. Anvandning av videor som ett verktyg for
uthildning av unga migranter, flyktingar och
marginaliserade ungdomar (180 min)




Il. Anvandning av videor som ett verktyg for utbildning av unga
migranter, flyktingar och marginaliserade ungdomar (180 min)

1. Inledning och sammanfattning av féregaende sammantrade

2. Fokus pa anvandningen av videor som ett pedagogiskt verktyg

3. Diskussion om de olika typer av videor som kan anvandas, t.ex.
utbildningsdokumentarer, animationer, vittnesmal och instruktionsvideor
4. Praktiska tips for att underlatta diskussioner och kritiskt tankande kring
videoinnehallet

5. Utforskning av basta praxis fér att skapa och valja videor som ar
relevanta, kulturellt kansliga och engagerande for malgruppen

6. Tekniker for att integrera videor i lektionsplaner, workshops och
inlarningsaktiviteter

7. Samarbetsévning fér att brainstorma och utveckla videobaserade
utbildningsinsatser for specifika scenarier eller amnen (valfritt)

DETALJERAD SESSION MED SKRIPT:
1. Inledning (5 min)

e Valkomna deltagarna tillbaka till sessionen och sammanfatta kort de
viktigaste slutsatserna fran foregaende session.

e Lyft fram fokus for denna session: anvandningen av videor som ett
kraftfullt pedagogiskt verktyg for unga migranter, flyktingar och
marginaliserade ungdomar.

e Betona sessionens interaktiva karaktar och uppmuntra aktivt deltagande
fran alla.



2. Isbrytaraktivitet: "Charader med video" (15 min)

Dela in deltagarnai grupper om 3 eller 4

Forklara att varje grupp kommer att fa en kort videorelaterad term eller
begrepp.

Utan att anvanda ord kommer en person fran varje grupp att agera ut
termen med gester eller rorelser, medan resten av gruppen gissar
termen.

Denna aktivitet fungerar som en rolig uppvarmning samtidigt som
deltagarna introduceras till videorelaterad terminologi.

Skriv alla termer pa ett bladderblock

Villkor fér anvandning: Montage, Close-up, Green Screen, Slow Motion,
Zoom, Pan, Voiceover, Cutaway, Credits, B-roll, Framing, Special Effects,
Script, Storyboard, Tracking, Shot, Focus Pull, Jump Cut, Aspect Ratio etc.

3. Diskussion: Utforska videotyper (15 min)

Engagera deltagarna i en diskussion om de olika typer av videor som
kan anvandas fér utbildningsinsatser.

Be deltagarna att dela med sig av exempel pa videor som de har sett
eller anvant i utbildningssammanhang.

Diskutera fordelar och potentiella utmaningar med att anvanda olika
typer av videor, t.ex. utbildningsdokumentarer, animationer, vittnesmal
och instruktionsvideor. Diskutera fér- och nackdelar med varje typ,
inklusive nar det ar anvandbart och nar det inte ar det. Skriv upp de
viktigaste punkterna pa bladderblocket

Uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina erfarenheter av att
anvanda dessa videotyper i sitt arbete.




4. Tekniker for att underlatta diskussioner (10 min)

Ge praktiska tips for att underlatta diskussioner om videoinnehall - en
sammanfattning av hur du leder diskussionen ovan. Fraga forst deltagarna
om deras tankar om hur man leder en reflektion/analyserande diskussion,
skriv upp allt pa bladderblocket och om de saknar ndgot kan du lagga till det
i listan:

e Stall 6ppna fragor for att uppmuntra kritiskt tankande.

e Anvand sonderande fragor for att fordjupa dig i amnet.

e Skapaen trygg miljo dar deltagarna kan dela med sig av sina tankar och
perspektiv.

e Uppmuntra respektfulla debatter och interaktion mellan kollegor.

5. Basta praxis for att skapa och vilja ut videor: (45 min)

e Skriv alla slutsatser och viktiga punkter fran diskussionen pa
bladderblocket

Nu ar det viktigt att skapa och valja ratt videor. Vara unga migranter,
flyktingar och marginaliserade ungdomar fortjanar innehall som talar till
deras erfarenheter, varderingar och ambitioner. Lat oss utforska nagra
basta metoder tillsammans. Videor bor inte bara vara kulturellt kansliga
utan ocksa relevanta och engagerande. Nar du valjer eller skapar videor,
tank pa hur innehallet stammer éverens med utbildningsmalen och
behoven hos var publik.

Integrera videor i utbildningsaktiviteter: Tank dig att vava in magin med
videor i dina lektionsplaner, workshops och inlarningsaktiviteter. Forestall
dig hur unga elevers ansikten lyser upp nar de ser en inspirerande video
som knyter an till deras varld. Hur kan vi gora detta till verklighet?

Underlatta diskussioner och kritiskt tankande: (10 min)

Lat oss nu tala om kraften i diskussioner. Videor har en otrolig férmaga att
satta igang meningsfulla samtal och stimulera kritiskt tankande. Hur hjalper
vi vara unga elever att reflektera, analysera och dela med sig av sina insikter
efter att ha tittat pa en video? Vilka strategier anvander du eller tanker du
dig for att underlatta diskussioner om innehall?




Interaktiv aktivitet: "Rela for utforskning av video" (30 min)

e Delaindeltagarnai par.

e varje par far 10 minuter pa sig att titta pa en valfri video

e varje par maste forklara for det andra paret sammanfattningen av
videon, genre, god praxis som anvands, nar och med vem den kommer
att vara till hjalp; hur den kan anvandas som ett pedagogiskt verktyg
(skriv dessa punkter pa bladderblocket sa att deltagarna har dem
framfor sig)

e Valjut nagra videor

FOr att omsatta vara diskussioner i praktiken har vi en rolig och interaktiv
aktivitet for dig: "Video Exploration Relay." Vi har férberett en uppsattning
korta videoklipp som visar olika videotyper och teman. | par kommer ni att
titta pa en video och sedan kommer en person fran varje par att dela en
sammanfattning med ett annat par. Gor dig redo for en stafett av insikter,
idéer och inspiration!

FORSLAG PA VIDEOR: Allmanna typer av videor med exempel som du kan
sOka efter pa plattformar som YouTube:

Pedagogisk dokumentarfilm: Exempel: National Geographics "Inuti
Nordkorea"

Animering: Exempel: Pixars "Piper" (kortfilm)

Vittnesmal/personlig berattelse: Exempel: UNHCR:s "Flyktingberattelser:
Roéster fran Rohingya"

Instruktions-/hur man goér-video: Exempel: Khan Academys "Introduktion
till Algebra"

Kulturell utforskning: Exempel: BBC:s "Fargernas Holi-festival i Indien"
Social medvetenhet/Advocacy: Exempel: Radda Barnens "Utbildning for
varje enskilt barn i nédsituationer"

Du kan sdka efter dessa videor pa plattformar som YouTube eller andra
webbplatser for videodelning. Se bara till att de videor du valjer ar lampliga
for din publik och stammer 6verens med teman fér din session.




6. Tekniker for att integrera videor i lektionsplaner, workshops
och inlarningsaktiviteter

Utforskning av verksamhet: "Videoinspirerat rollspel"

e delain deltagarnaigrupper om 5 personer

e roller: 1 - facilitator; 2, 3 och 4 - en ung invandrare, flykting eller
marginaliserad ungdom; 5 - stédjande mentor

o forst presenterar rollerna 2, 3 och 4 sig sjalva, samt 1 och 5

e kort 3-5 minuters videodiskussion i sma grupper

e sammanfattning i den stora gruppen: uttagningar och slutsatser fran
aktiviteten

Videor kan inspirera till dynamiska rollspel. Férestall dig att du anvander en
video som belyser teamwork och problemlésning. | grupper om fem
kommer en person att leda en diskussion om videon, en kommer att spela
rollen som en ung invandrare, flykting eller marginaliserad ungdom, och den
tredje kommer att fungera som en stédjande mentor. We have checked how
you lead discussions and how you are a supportive mentor. De
marginaliserade ungdomarna bér sa levande som mojligt férestalla sig sin
bakgrund, etnicitet, sina problem och agera utifran denna plats - for att fa
en kansla av hur det ar att vara i andras skor. Lat oss se hur dessa rollspel
utvecklas och hur videor kan ge upphov till meningsfulla samtal.

Notera: Du kan valja mellan de videor som anges ovan eller valja en av dina
val, lamplig for aktiviteten.

A
o




7. Samarbetsévning for att brainstorma och utveckla videobaserade
utbildningsinsatser for specifika scenarier eller amnen (valfritt)

Brainstorm i grupp: "Stationer fér videoinlarning"

e delaindeltagarnai grupper om 3 eller 5 personer

e ge malgruppen forslag eller be dem valja ett av sina alternativ (t.ex.
ukrainska invandrare i Europa osv.)

e varje grupp har 2 timmar pa sig att skapa en kort utbildningsvideo for
sin malgrupp, som tar upp ett av deras behov

e titta pa filmerna tillsammans

e diskutera

Lat oss tanka storre - vad sags om att skapa videoinlarningsstationer? | sma
grupper, brainstorma fram olika utbildningsamnen som ar viktiga fér var
malgrupp. Varje grupp valjer ett amne och skapar en videobaserad
utbildningsstation. Du bestammer vilken video som ska visas, utformar
interaktiva aktiviteter och formulerar diskussionsfragor. Vi kommer att
traffas igen for att dela med oss av vara fantasifulla inlarningsstationer.

Slutsats:
e Sammanfatta de viktigaste punkterna som diskuterades under
sessionen
e Uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina erfarenheter och insikter
e Betonavikten av att ....

Material som behovs:
e Bladderblock/vit tavla
e Pennor - olika farger
e TV-skarm eller projektor fér videofilmerna

Tips och tricks:

e Skriv alla slutsatser, termer och viktiga punkter fran diskussionerna pa
bladderblocket, sa att deltagarna kan se dem.

e Du kan sdka efter anvandbara videor pa plattformar som YouTube eller
andra webbplatser fér videodelning. Se bara till att de videor du valjer ar
l@mpliga for din publik och stammer 6éverens med teman for din session.

e Du kan gora endast delar av denna modul, for att ge deltagarna den
kunskap som behovs for gruppen.
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I1l. Anvandning av berattande som ett verktyg for uthildning av
unga migranter, flyktingar och marginaliserade ungdomar (90
min)

1. Introduktion och sammanfattning av féoregdende session

2. Fokus pa anvandandet av storytelling som ett pedagogiskt verktyg

3. Forsta kraften i berattelser for att formedla budskap, framja empati och na ut
till olika malgrupper

4. Utforska olika former av berattande, t.ex. muntligt berattande, digitalt
berattande och skriftliga berattelser

5. Tekniker for att skapa och dela dvertygande berattelser som resonerar med
erfarenheterna hos unga migranter, flyktingar och marginaliserade unga
manniskor

6. Strategier for att inférliva berattande i utbildningsinsatser, inklusive
berattelsebaserade aktiviteter, rollspel och personliga berattelser

7. Samarbetsdvningar for att éva berattartekniker och utveckla
berattelsebaserade utbildningsinsatser

DETALJERAD SESSION MED SKRIPT:

1. Introduktion och sammanfattning av féregaende session (5 min)

God [morgon/eftermiddag/kvalll, alla! Det ar underbart att ha dig tillbaka for
vart seminarium om kraften i berattande inom utbildning. | vara tidigare
sessioner har vi utforskat potentialen hos videor och kreativa satt att integrera
dem iinlarningsaktiviteter. Idag ska vi dyka ner i en annan fangslande varld -
berattandets magi. Storytelling har den enastadende formagan att 6verbrygga
kulturer, vacka kanslor och skapa kontakter. Lat oss ge oss ut pa denna
berattelseresa tillsammans!

Berattelser ar en uraldrig mansklig tradition som har sina rétter i forntida
civilisationer dar man delade med sig av berattelser runt lagereldar, vilket
gjorde att visdom och historia etsades fast i det kollektiva minnet. Med tiden
utvecklades muntliga berattelser till skriftliga uppteckningar, bécker och digitala
plattformar. Berattelsens betydelse bestar eftersom den éverbryggar kulturella
skillnader och binder oss samman genom gemensamma upplevelser och
kanslor. Det utbildar genom att infoga lektioner i relaterbara sammanhang,
vilket sakerstaller effektiv forstaelse och retention. Storytelling ar ett kraftfullt
verktyg for att formedla budskap som nar ut pa djupet, vacker empati och
skapar forandring. Det ar en bro éver tiden som férenar vart forflutna, var nutid
och var framtid och paminner oss om att det i varje berattelse finns en trad av
mansklighet. -
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2. Engaging Icebreaker: "Shared Story Starters" (10 min)

FOr att fa igang var kreativitet, lat oss borja med en gemensam berattelse
startspel. Jag borjar med en mening, och varje deltagare lagger till nagra ord
for att fortsatta berattelsen. Vi gar runt i en cirkel och varje person bygger
vidare pa berattelsen. Lat oss se vart var kollektiva kreativitet tar oss!

3. Forsta kraften i berattelser (15 min)

e Syfte: att forsta hur berattelser formedlar budskap

e | par delar deltagarna med sig av en berattelse som berdrt dem

e Snabb debriefing med fragor (skriv slutsatserna pa bladderblocket)

e Vilka var budskapen??

e Hur férmedlade berattelsen ett budskap? (genom karaktarer, humor,
metaforer, etc.)

e Varfor relaterar vi sa starkt till vissa berattelser?

e Nar beror en berattelse dig?

Berattelser har férmagan att éverbrygga barriarer och beréra hjartan. De
kan férmedla komplexa budskap, framja empati och na ut till olika
malgrupper. Tank pa en berattelse som berorde dig djupt. Vad fick den att
vacka genklang hos dig? Dela dina tankar med en partner och dela sedan
med dig av en viktig aspekt till den storre gruppen.

4. Utforska olika former av berattande (15 min)

Berattande kommer i olika former - fran traditionellt muntligt berattande till
digitala berattelser och skrivna berattelser. Lat oss utforska dessa olika
former tillsammans. Hur kan varje form engagera unga migranter, flyktingar
och marginaliserade ungdomar? Dela garna med dig av dina personliga
erfarenheter av dessa berattelsemetoder.




(valfritt) Aktivitet: "Utforskning av digitalt berattande" (90-120 min)

e Syfte: 6va och utveckla kraftfulla berattartekniker

e | par skapar deltagarna en berattelse om marginaliserade ungdomar
pa en plattform och i ett format som de sjalva valjer (1 timme)

e Presentera arbetet och diskutera (20 minuter))

e Debriefing (skriv slutsatserna pa bladderblocket) - 10 minuter

Lat oss fordjupa oss i en form av storytelling: digital storytelling. Det ar
viktigt eftersom nastan alla pa 2000-talet ar online. Det ar sa vi kan
formedla vart budskap till ett orakneligt antal manniskor och samtidigt
spelain det pa obestamd tid.

Genom att arbeta i par far ni méjlighet att utforska en valfri plattform eller
ett valfritt verktyg for digitalt berattande. Skapa en kort digital berattelse
som speglar erfarenheterna hos unga migranter, flyktingar eller
marginaliserade ungdomar. Var kreativ med bilder, musik och text. Vi
kommer att dela med oss av dessa berattelser efterat.

5. Tekniker fér 6vertygande berattelser (15 min)

Att skapa 6vertygande berattelser ar en konst. Vilka element gor att en
berattelse vacker genklang? Vilka tekniker kan vi anvanda for att géra vara
berattelser slagkraftiga? Diskutera dessa fragor i par eller smagrupper. Dela
sedan med er av en teknik som ni tyckte var sarskilt bra. Lat oss tillsammans
sammanstalla en lista 6ver berattartekniker.




6. Strategier for berattelsebaserade interventioner (30 min)

e Syfte: utforska vilka element av berattande som bast fungerar for varje
deltagares milj6, malgrupp och behov

e Dela med er och diskuterai grupper om 4 (10 minuter)

e Varje grupp presenterar sina gemensamma resultat och férklarar varfor
(10 minuter)

e Debriefing (skriv slutsatserna pa bladderblocket) (5 minuter)

Berattande kan vavas in i utbildningsinsatser pa olika satt. Berattelser ar
mangsidiga verktyg, fran berittelsebaserade aktiviteter som vacker
diskussioner till rollspelsscenarier dar deltagarna far kliva in i karaktarernas
skor. | sma grupper kan ni brainstorma kring hur ni kan integrera berattande
i er specifika undervisningsmiljé. Var kreativ och tank utanfér boxen!

7. Interaktiv berattelseaktivitet: "Skicka berattelsen vidare" (10 min)

Lat oss satta vara berattartekniker i verket med en omgang "Skicka
berattelsen vidare." Jag bdrjar en berattelse med en mening, och varje
deltagare lagger till en mening for att fortsatta berattelsen. Den fangade?
Varje mening maste bygga pa den foregaende pa ett sammanhangande satt.
Lat oss se vart vart kollektiva historieberattande tar oss!




8. Gruppreflektioner och insikter (10 min)

Avsluta var utforskning av storytelling och ta en stund fér att reflektera
over vad du har lart dig.

e Hur har din syn pa storytelling utvecklats?
e Vilka kreativa idéer kan du ta med dig tillbaka
till dina utbildningsinsatser?
e Dela med dig av en insikt du fick under denna session.

Grattis till ditt aktiva deltagande i var berattelseresa!

Ditt engagemang for att forbattra utbildningserfarenheterna fér unga
migranter, flyktingar och marginaliserade ungdomar ar verkligen
inspirerande. Nar vi gar vidare, kom ihag att varje berattelse har potential
att starta forandring, framja empati och géra en bestdende inverkan.

| var nasta session kommer vi att avsléja den spannande varlden av
spelifiering och hur det kan lagga till ett lager av kul och engagemang i vara
utbildningsinsatser. Tills dess, hall berattandets magi levande i din
undervisning. Tack for din entusiasm och pa aterseende!

Anpassa garna detta manus sa att det passar din publik och det specifika
sammanhanget for din session.

Slutsats:
e Sammanfatta de viktigaste punkterna som diskuterades under sessionen
e Uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina erfarenheter och insikter
e Betona vikten av berattande som ett kraftfullt verktyg fér att férmedla
djupa budskap, moral, etc. till alla malgrupper




Material som behovs:
e Bladderblock/vit tavla
e Pennor - olika farger
e TV-skarm eller projektor fér videofilmerna

Tips och tricks:

1. Skapa en sdker och stédjande miljo:
a.Skapa en trygg och valkomnande atmosfar dar deltagarna kanner sig
bekvama med att dela med sig av sina berattelser och perspektiv.
b.Betona konfidentialitet och respekt for varje individs erfarenheter
och bakgrund.

2. Anvand exempel som gar att relatera till:
a.Anvanda berattande exempel som resonerar med erfarenheterna
hos unga migranter, flyktingar och marginaliserade ungdomar.
b.Inkludera berattelser fran verkliga livet eller vittnesmal fran
personer som har évervunnit utmaningar som liknar dem som
malgruppen star infor.

3. Uppmuntra aktivt deltagande:
a.Uppmuntra aktivt deltagande fran alla deltagare genom att bjuda in
dem att dela med sig av sina egna historier eller erfarenheter.
b.Anvand 6ppna fragor for att stimulera diskussion och uppmuntra
reflektion kring teman och budskap som férmedlas genom
berattande.

4.Ge strukturerad vagledning:
a.Erbjuda strukturerad vagledning om hur man skapar évertygande
berattelser som effektivt férmedlar viktiga budskap.
b.Ge tips eller mallar for berattande for att hjalpa deltagarna att
organisera sina tankar och skapa slagkraftiga berattelser.



5. Framja empati och forstaelse:
a.Uppmuntra deltagarna att lyssna aktivt och empatiskt pa varandras
berattelser.
b.Underlatta diskussioner om de kanslor och teman som
berattelserna vacker och framja empati och férstaelse bland
deltagarna.

6. Inkludera interaktiva aktiviteter:
a.Integrera interaktiva aktiviteter, som rollspel, gruppdiskussioner
eller berattande spel, for att 6ka engagemanget och forstarka
inlarningen.
b.lata deltagarna éva pa berattarteknik i en stédjande och interaktiv
miljo.

7. Anpassa till kulturell kdnslighet:
a.Var uppmarksam pa kulturell kanslighet och kulturella skillnader nar
du diskuterar teman och amnen fér berattande.
b.Framja en inkluderande miljo som respekterar och hyllar olika
kulturella bakgrunder och perspektiv.

8. Ge feedback och stéd:
a.Ge konstruktiv feedback och stdd till deltagarna nar de delar med
sig av sina berattelser och utvecklar sina berattartekniker.
b.Uppmuntra en tillvaxtinriktad installning och betona vardet av att
lara sig av bade framgangar och utmaningar.

9. Underlatta reflektion och tillampning:
a.Avsatt tid for reflektion i slutet av sessionen, sa att deltagarna kan
bearbeta sina lardomar och insikter.
b.Uppmuntra deltagarna att fundera éver hur de kan anvanda
berattartekniker i sitt arbete eller privatliv for att utbilda och starka
andra.

10. Hall det praktiskt och enkelt:
a.Forenkla komplexa koncept och tekniker for att géra berattandet
tillgangligt for alla deltagare, oavsett tidigare erfarenhet.
b.Fokus pa praktiska strategier och tips som deltagarna enkelt kan
tillampa i sina utbildningsinsatser eller samhallsengagemang.



MODULE 4

Fordelarna med videor, berattande och
och spelifiering i utbildningsinsatser med unga
migranter, flyktingar och marginaliserade
ungdomar.

IV. Anvandning av spelifiering som ett verktyg
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IV. Anvandning av spelifiering som ett verktyg for uthildning av
unga migranter, flyktingar och marginaliserade ungdomar (90
min)

1. Introduktion och sammanfattning av féregaende session

2. Fokus pa anvandningen av gamification som ett pedagogiskt verktyg

3. Forsta spelifieringens element, sasom tavling, beldéningar, utmaningar och
interaktivt spelande

4. Diskussion om hur spelifiering kan framja aktivt larande, problemlésning,
lagarbete och motivation

5. Tekniker for att utforma och genomfora spelifierade utbildningsinsatser,
inklusive spelbaserade inlarningsaktiviteter, fragesporter, simuleringar och
interaktiva évningar

6. Utforska digitala verktyg och plattformar som stddjer spelifiering i
utbildningsmiljéer

7. Samarbetsdvningar for att utforma och prototypa en spelifierad
utbildningsintervention for unga migranter, flyktingar eller marginaliserade
ungdomar

DETALJERAD SESSION MED SKRIPT:

1. Inledning (5 min)

e Valkomna deltagarna tillbaka till sessionen och sammanfatta kort de
viktigaste slutsatserna fran foregaende session.

e Lyft fram fokus fér denna session: utnyttjandet av spelifiering som
ett kraftfullt utbildnings- och motivationsverktyg fér unga migranter
flyktingar och marginaliserade ungdomar.

e Betona sessionens interaktiva karaktar och uppmuntra aktivt deltagande
fran alla.



Hej pa er alla! Valkommen tillbaka till var session om spelifiering som ett
kraftfullt pedagogiskt verktyg. | vara tidigare sessioner har vi utforskat
effekterna av videor, storytelling och kreativa integrationstekniker. Idag
dyker vi ner i den spannande varlden av spelifiering, dar larande moter noje
och engagemang. Gor dig redo att frigdra potentialen hos spelinom
utbildning!

Gamification, en modern innovation med rotter i historisk praxis, uppstod
ur manniskans inneboende bendagenhet att spela och tavla. Det borjade
med tidiga beldningssystem och utvecklades genom videospel och digitala
plattformar. Idag ligger dess betydelse i dess férmaga att engagera och
motivera individer inom olika omraden. Inom utbildning omvandlar den
inlarningen genom att tillféra utmaningar, beléningar och en kansla av
prestation, vilket framjar aktivt deltagande. Pa arbetsplatsen dkar det
produktiviteten och teamarbetet genom att omvandla uppgifter till
uppdrag. | privatlivet uppmuntrar det till att slutféra mal genom element
som sparning av framsteg och virtuella beléningar. Dess effektivitet harror
fran att utnyttja inre motivationsfaktorer, saésom autonomi, beharskning och
syfte. Exempel pa detta ar fitnessappar som gor traning till ett spel eller
plattformar for sprakinlarning som erbjuder utmarkelser och nivaer som alla
kan relatera till, vilket visar hur spelifiering frigér var medfédda drivkraft att
prestera.

2. Forstaelse for spelifiering (10 min)

Sa vad ar egentligen gamification? Det ar konsten att inforliva spelelement
och spelmekanik i sammanhang som inte ar spel, t.ex. utbildning. TTank pa
tavling, beléningar, utmaningar och interaktivt spelande. Idag férdjupar vi
oss i hur dessa element kan revolutionera inlarningsupplevelserna och gora
utbildningen verkligt engagerande.




3. Diskussion: Kraften i spelifiering (10 min)

e | par eller sma grupper utbyter deltagarna tankar om hur spelifiering kan
framja aktivt larande, problemlésning, lagarbete och motivation bland
unga elever.

e skriv ner pa bladderblocket de viktigaste punkterna + elementen
for spelifiering (nivaer, utmarkelser, roller, etc.)

1.Hur fangslar spel 0ss?

2.Vilka ar de viktigaste elementen i gamification?

3.Vad motiverar oss att ta oss an utmaningar och na nya nivaer?

4.Hur kan vi utnyttja denna dynamik i utbildningssyfte?

De viktigaste elementen i gamification:

1. **Podng och beléningar:** Tilldela poang eller virtuell valuta

for att slutfora uppgifter eller uppna mal, som kan lésas in

for beléningar eller erkannande.

2. **Utmarkelser och prestationer:** Tilldelning av digitala utmarkelser
eller prestationer for att visa framsteg, beharskning

eller slutférande av specifika utmaningar.

3. **Nivaer och progression:** Att avancera genom olika nivaer eller

eller stadier allteftersom uppgifterna slutférs, vilket ger en kansla av
prestation och tillvaxt.

4. **Utmaningar och uppdrag:** Att presentera uppgifter som utmaningar
eller uppdrag ge rutinaktiviteter ett inslag av aventyr och spanning.

5. **Ledartavlor:** Att visa rankningar av deltagare baserat pa

pa deras prestationer framjar sund konkurrens och motivation

att klattra i rankingen.

6. **Feedback och uppdateringar i realtid:** Ge omedelbar aterkoppling
om atgarder, framsteg och resultat for att vagleda anvandarna i deras
beslutsfattande.
7. **Narrativ och historieberattande:** Integrering av en historia eller
berattelse som satter uppgifternai ett sammanhang och engagerar
deltagarna kanslomassigt.

8. **Anpassning och personalisering:** Att lata deltagarna skraddarsy sina
sina erfarenheter, vilket gér dem mer relevanta och meningsfulla.

9. **Social interaktion:** Inférliva sociala funktioner som att dela
prestationer prestationer, samarbeta eller tavla med vanner eller kollegor.
10. **Omedelbar tillfredsstallelse:** Att erbjuda omedelbara beléningar,
erkannande eller feedback fér att skapa en kansla av omedelbar
tillfredsstallelse.



Exempel pa spelifiering:

**Office Exempel - Ledartavla fér sialjteam:**

| en kontorsmiljo kan ett saljteam implementera en spelbaserad ledartavla
dar varje saljares prestation sparas och visas. Poang delas ut for uppnadda
forsaljningsmal, och regelbundna uppdateringar tillhandahalls.

Topplistan framjar sund konkurrens mellan teammedlemmarna,
uppmuntrar dem att strava efter hégre prestationer och skapar kamratskap.

example link: https://www.plecto.com/blog/gamification/6-sales-
gamification-ideas-and-why-gamification-works/

**Home Example - App fér vanebildning:**

| hemmet kan en app for vanebildning anvanda spelifiering for att hjalpa
individer att halla fast vid sina mal. Anvandarna kan ange vilka vanor de vill
etablera, som daglig traning eller lasning. Genom att utféra dessa vanor far
de poang, eller virtuella beléningar.

Nar de samlar poang laser de upp hogre nivaer eller far digitala marken.
Appens feedbackloop och férvantan pa att na nasta niva uppmuntrar
anvandarna att konsekvent engagera sig i positiva vanor.

exempel lank:
https://habitica.com/static/home

e,



https://www.plecto.com/blog/gamification/6-sales-gamification-ideas-and-why-gamification-works/
https://www.plecto.com/blog/gamification/6-sales-gamification-ideas-and-why-gamification-works/
https://habitica.com/static/home

(valfritt) Aktivitet: "Skattjakt efter spelifieringselement" (30 min)

e Syfte: utforska elementen i gamification och deras anvandning

e igrupper om 4, valj ett element av de 10 ovan och brainstorma/skapa
situationer dar de kan anvandas i ett utbildningssammanhang (10
minuter)

e Varje grupp presenterar sina resultat och forklarar varfér (10 minuter)

e Debriefing (skriv slutsatserna pa bladderblocket) (5 minuter)

Lat oss jaga efter spelifieringselement! | grupperna far ni en lista med
element som utmarkelser, nivaer och topplistor. Din uppgift ar att tanka ut
kreativa satt som varje element kan anvandas i ett utbildningssammanhang.
Nar du ar klar delar vi med oss av vara idéer och diskuterar dem. Redo att
utforska dessa banbrytande férandringar?

(Gor dig redo for lite praktiskt skoj! | par eller sma grupper utformar ni en
minilektion med hjalp av spelifieringselement. Valj ett amne - det kan vara
sprakinlarning, historia eller nagot annat amne. Inférliva speldynamik som
beldningar, utmaningar eller tavling. Du kan anvanda alla medel: det kan vara
dynamiskt, utomhus, digitalt, statiskt eller nagot annat som du tycker ar
lampligt. Var sa kreativ som du kan - det har ar din chans att spelifiera larande!

4. Utforska digitala verktyg och plattformar (15 min)

e Syfte: dela med sig av god, tillampbar praxis inom digital spelifiering.
Varfér fungerar de, nar och med vem?
e Skriv exemplen pa bladderblocket

| takt med att tekniken gar framat utvecklas aven verktygen for gamification.
Lat oss kortfattat utforska digitala verktyg och plattformar som kan hjalpa oss
att spelifiera vara utbildningsinsatser. Fran interaktiva frageplattformar till
virtuella simuleringar - dessa resurser kan forhéja inlarningsupplevelsen. Dela
garna med dig av verktyg som du har stott pa!




5. Avslutning och reflektion (10 min)

Nar vi nu narmar oss slutet av var spelifieringsresa bor vi ta en stund
att reflektera. Kom ihag att spelifiering inte bara handlar om att spela spel -
det handlar om att férbattra inlarningen pa fangslande satt.

e Hur har din forstaelse av gamification utvecklats?

e Vilka innovativa idéer ser du fram emot att genomféra?

e Vad tyckte du var intressant/fascinerande?

e Var det nagot som du kommer att ta med dig som en god praxis
eller slutsats?

Slutsats:

e Sammanfatta de viktigaste punkterna som diskuterades under sessionen
e Uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina erfarenheter och insikter
e Betona vikten av amnet.

Material som behovs:

e Bladderblock/vit tavla

e markpennor - olika farger

e anteckningar med spelifieringselementen fér varje grupp

e Hattskal eller lada for att rita anteckningarna fran

e Ad-papper, fargpennor, lim, rep, tejp eller annat material som deltagarna
kan komma att behova nar de skapar de spelifierade
utbildningssessionerna

e TV-skarm eller projektor for videofilmer




Tips och tricks:

e Borja med tydliga definitioner: Borja sessionen med att definiera
gamification och férklara dess relevans i utbildningssammanhang.
Anvand ett enkelt sprak och konkreta exempel for att sakerstalla att alla
deltagare forstar konceptet.

e Visa upp framgangshistorier: Dela framgangshistorier och fallstudier av
gamification som anvants effektivt for att utbilda unga migranter,
flyktingar och marginaliserade ungdomar. Lyfta fram konkreta resultat
och férdelar som uppnatts genom spelifierade inlarningsupplevelser.

e |dentifiera riktade inlarningsmal: Hjalpa deltagarna att identifiera
specifika inlarningsmal och resultat som de vill uppna genom
spelifiering. Uppmuntra dem att anpassa spelifierade aktiviteter till
utbildningsmal och 6nskade inlarningsresultat.

e Betona engagemang och motivation: Betona vikten av att anvanda
spelifiering fér att 6ka studenternas engagemang och motivation.
Diskutera hur spelelement som utmaningar, beléningar och sparning av
framsteg kan fangsla eleverna och uppmuntra till aktivt deltagande.

e Ge praktiska strategier for implementering: Erbjud praktiska tips och
strategier for att utforma och implementera spelifierade
inlarningsupplevelser. Diskutera element som spelmekanik, berattande,
feedbackmekanismer och spelarprogression for att hjalpa deltagarna att
skapa engagerande utbildningsspel.

e Framja samarbete och kreativitet: Uppmuntra deltagarna att samarbeta
och brainstorma idéer for spelifierade inlarningsaktiviteter. Underlatta
gruppdiskussioner och idéutbyten for att framja kreativitet och
generera innovativa tillvagagangssatt for gamification.

e Taitu med tillganglighet och inkludering: Paminn deltagarna om att
tanka pa tillganglighet och inkludering nar de utformar spelbaserade
inlarningsupplevelser. Uppmuntra dem att skapa spel som ar tillgangliga
for elever med olika bakgrund, férmagor och inlarningsstilar..



TILLAGG 2: Energizers

1. Bomb/ Skold: link
2. Molekyler: link
3. Sten, sax, pase (Turneringen): link
4. Stopp-Ga-Sta-Sitta: link
5. Fick dig!: link
6. Mansklig sten, sax, pase: link
7. Fizz buzz: link

8. Jag alskar manniskor som...: link



https://learn.trinitycollege.co.uk/hubfs/Trinity%20Drama%20Games%20Resources/Drama%20games%20-%20Bomb%20and%20shield.pdf
https://www.sessionlab.com/methods/molecules-energiser
https://www.sessionlab.com/methods/rock-paper-scissors-tournament
https://teambuilding.com/blog/large-group-energizers
https://teambuilding.com/blog/large-group-energizers
https://www.surfoffice.com/blog/energizers-team-warmups
https://www.surfoffice.com/blog/energizers-team-warmups
https://theworkshopleader.com/facilipaedia/games-energizers/games-at-any-time/i-love-people-who/

Sources:

* https://live.worldbank.org/events/transforming-transportation-2023
@ Study: Istanbul, Turkey; (7 Accessible Public Transport Project in Istanbul,
Turkey https://tuhim.ibb.gov.tr/media/2131/imm transport report.pdf
https://oui.hypotheses.org/files/2013/03/2011-08-

CSO03 Istanbul dtp300.pdf
https://finansman.ibb.istanbul/en/wp-content/uploads/2022/10/2021-
Annual-Report-1.pdf

3 Study: Barcelona, Spain
https://upcommons.upc.edu/bitstream/handle/2117/356193/Paper%20drac
%20ERSCP.pdf?sequence=1
https://www.iese.edu/wp-content/uploads/2022/05/ST-0625-E.pdf

) Study: Helsinki, Finland
https://www.urbanagendaplatform.org/sites/default/files/2021-
07/NUA%20Report FINLAND Min.Env .%20FINAL%20%283%29 0.pdf

) Study: Jakarta, Indonesia:
https://www.researchgate.net/publication/349904715 Public Transport Pe
rformance Based on the Potential Demand and Service Area Case Study
Jakarta Public Transport

®) City Bike-Sharing Program in Copenhagen, Denmark
https://cyclingsolutions.info/the-city-bike-and-other-bike-share-schemes/
(6) "Vamos Juntas" App in Sao Paulo, Brazil https://gl.globo.com/rs/rio-
grande-do-sul/noticia/2015/09/criadora-do-vamos-juntas-lanca-campanha-
para-financiar-aplicativo.html

@ Netherlands: https://en.wikipedia.org/wiki/Cycling in the Netherlands
@ Denmark:

https://kk.sites.itera.dk/apps/kk pub2/pdf/2420 d4db2492337f.pdf

@) Germany: https://www.muenster.de/stadt/greencapital/muenster-

application.pdf



https://live.worldbank.org/events/transforming-transportation-2023
https://tuhim.ibb.gov.tr/media/2131/imm_transport_report.pdf%20https:/oui.hypotheses.org/files/2013/03/2011-08-CS03_Istanbul_dtp300.pdf
https://tuhim.ibb.gov.tr/media/2131/imm_transport_report.pdf%20https:/oui.hypotheses.org/files/2013/03/2011-08-CS03_Istanbul_dtp300.pdf
https://tuhim.ibb.gov.tr/media/2131/imm_transport_report.pdf%20https:/oui.hypotheses.org/files/2013/03/2011-08-CS03_Istanbul_dtp300.pdf
https://finansman.ibb.istanbul/en/wp-content/uploads/2022/10/2021-Annual-Report-1.pdf
https://finansman.ibb.istanbul/en/wp-content/uploads/2022/10/2021-Annual-Report-1.pdf
https://upcommons.upc.edu/bitstream/handle/2117/356193/Paper%20drac%20ERSCP.pdf?sequence=1
https://upcommons.upc.edu/bitstream/handle/2117/356193/Paper%20drac%20ERSCP.pdf?sequence=1
https://www.iese.edu/wp-content/uploads/2022/05/ST-0625-E.pdf
https://www.urbanagendaplatform.org/sites/default/files/2021-07/NUA%20Report_FINLAND_Min.Env_.%20FINAL%20%283%29_0.pdf
https://www.urbanagendaplatform.org/sites/default/files/2021-07/NUA%20Report_FINLAND_Min.Env_.%20FINAL%20%283%29_0.pdf
https://www.researchgate.net/publication/349904715_Public_Transport_Performance_Based_on_the_Potential_Demand_and_Service_Area_Case_Study_Jakarta_Public_Transport
https://www.researchgate.net/publication/349904715_Public_Transport_Performance_Based_on_the_Potential_Demand_and_Service_Area_Case_Study_Jakarta_Public_Transport
https://www.researchgate.net/publication/349904715_Public_Transport_Performance_Based_on_the_Potential_Demand_and_Service_Area_Case_Study_Jakarta_Public_Transport
https://cyclingsolutions.info/the-city-bike-and-other-bike-share-schemes/
https://g1.globo.com/rs/rio-grande-do-sul/noticia/2015/09/criadora-do-vamos-juntas-lanca-campanha-para-financiar-aplicativo.html
https://g1.globo.com/rs/rio-grande-do-sul/noticia/2015/09/criadora-do-vamos-juntas-lanca-campanha-para-financiar-aplicativo.html
https://g1.globo.com/rs/rio-grande-do-sul/noticia/2015/09/criadora-do-vamos-juntas-lanca-campanha-para-financiar-aplicativo.html
https://en.wikipedia.org/wiki/Cycling_in_the_Netherlands
https://kk.sites.itera.dk/apps/kk_pub2/pdf/2420_d4db2492337f.pdf
https://www.muenster.de/stadt/greencapital/muenster-application.pdf
https://www.muenster.de/stadt/greencapital/muenster-application.pdf
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