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Vi skal have folk ud 
at cykle!

'Bevæg dig for livet - Cykling' er et samarbejde 

mellem DGI Cykling og Danmarks Cykle Union.

www.bevaegdigforlivet.dk



Hvad vil det sige at være inaktiv?

Kan formentlig sætte flueben ved en eller flere af:

• Konstant dårlig samvittighed

• Modtager mange formanende gode og velmenende råd

• Føler sig ikke ”in”

• Flov over sig selv

• Lavt selvværd

• Har lært at leve med det

• Mærker kroppen knirke

• Har basale fysiske udfordringer

• Etc.



Brug tandtråd hver dag

Tandlæger er idealister
Vibeke Bælum er godt klar over, at mange tandlæger 
som standard anbefaler deres patienter at bruge 
tandtråd hver dag.
»Tandlægerne har gerne et idealistisk udgangspunkt, 
men de færreste patienter får alligevel taget sig 
sammen til at bruge tandtråd hver dag,…

Uddrag fra Politiken 14.08.16





Hvilken banehalvdel spiller dit mindset på?



Glem de moralsk løftede pegefingre

Cykelkonsulent med på en første opstartstur

Det var rigtig spændende og lærerigt. Der var en god 

stemning, godt humør ...

Efter turen var der et kort evalueringsmøde. Lidt mærkeligt, at 

der så kom… 

hvidt brød og rullepølse ind på et rullebord…



Vi pådutter 

ikke noget 

til nogen!



Mandfolk på MTB





Hvis han kan, 

så kan jeg også



Mandfolk på MTB

• Ny målgruppe

• Ca. 45 fællesskaber over hele landet

• Føler sig ikke velkommen i en cykelklub

• Inaktive - vil gerne motionere, men gør det nok ikke…

• Sociale og fællesskab er det primære

• Koblet op på eksisterende klubber og foreninger



Hvorfor er du dukket op i dag?

Ni ud af ti svarer:

Jeg har en mountainbike, der står ude i skuret skinnende ren 

og næsten ubrugt. Den skriger af grin ad mig. Jeg kan ikke 

motivere mig selv…



Føler sig ikke velkommen i en cykelklub

Hvis den lokale cykelklub inviterer til åbent hus vil målgruppen 

aldrig dukke op!

Kan ganske enkelt ikke spejle sig i medlemmerne, træningen, 

konkurrenceelementer, kommunikationen, kulturen…

Ja, reelt er klubmiljøet aliens fra en fjern galakse



Mandfolk på MTB – Hammel 12. august

Lukket Facebook Gruppe 

Start 26. juli 2019 – 142 medlemmer på 2½ uge 





Det handler jo slet ikke 

om at cykle!



De tre F’ere



DEL, LIKE og Kommenter

Link til Frank Hvam video – tallene steg på en uge til det dobbelte!
https://www.facebook.com/frankhvam/videos/368338873797281

https://www.facebook.com/frankhvam/videos/368338873797281


Landsdækkende side faciliteret af BDFL





Hvordan markedsføres?

• ALT foregår på Facebook!

• Styret kommunikation

• Uformel og selvironisk tone

• Første opslag på åben side/offentlig gruppe

• Skal deles så meget som muligt

• Peger altid ind på den lukkede gruppe

• Typisk 40 – 100 medlemmer i lukket 

Facebook gruppe på 1-2 uge.

• Opstartsperiode ca. 4 uger fra beslutning


