Zeitschrift: Mobile : die Fachzeitschrift fir Sport. Praxis
Herausgeber: Bundesamt fur Sport

Band: - (2009)

Heft: 51

Artikel: Velofahren

Autor: Hayoz, Sandra / Fassler, Marianne / Muller, Christoph
DOl: https://doi.org/10.5169/seals-992394

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 20.08.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-992394
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

P 516 %56

m(afbw@ﬂg)%s

<1

BASPO & SVSS

Sto.

mobilepraxis ist eine Beilage

von «mobile», der Fachzeitschrift
fiir Sport.

Leserinnen und Leser kénnen
zusatzliche Exemplare

von «mobilepraxis» bestellen:

® Fr.5-/€ 3.50 (pro mobilepraxis)

Einsenden an:

BASPO, 2532 Magglingen
Fax +41(0)3232764 78
mobile@baspo.admin.ch

www.mobile-sport.ch

 mobile2 09

Velofahren

Das Velo als Fortbewegungsmittel verliert im Alltag, auch in der Freizeit als Sportart, an Bedeutung.

Warum also nicht eine Reihe von Lektionen planen, in denen Schiiler/-innen die Grundtechniken er-

werben kénnen? Diese Praxisbeilage soll Unterrichtende dazu ermutigen, ihren Schiler/-innen das

Velofahren schmackhaft zu machen.

Autoren: Sandra Hayoz, Marianne Féssler, Christoph Miiller

Fotos: Daniel Kdsermann, Swiss Cycling, Keystone (S.12), Pro Velo Schweiz;

Zeichnungen: Leo Kiihne; Layout: Monique Marzo

elofahren hat eine dhnliche gesellschaftliche
\/Bedeutung wie das Schwimmen:Es gehort ein-

fach zum Leben und es erhoht die Lebensquali-
tat. Darliber hinaus ist es eine Tatigkeit, die ein Leben
lang betrieben werden kann:Von Kindesbeinen an bis
ins hohe Alter.

Die zunehmende Mobilitdt und die daraus entstehen-
den Probleme werden uns in Zukunft vermehrt beschaf-
tigen.Velofahren istim Sinne der Bewegungsforderung
beiKindern undJugendlichen ein guter Ansatz, um Mo-
bilitat aus eigener Muskelkraft zu erméglichen.Und das
auch ohne grosse Konsequenzen fiir die Umwelt. Mit
der vorliegenden Broschiire versuchen wir, einen An-
sporn zu geben,um der stetigen Abnahme von Velofah-
rern bei Jugendlichen entgegen zu wirken. Entstanden
ist die Praxisbeilage in enger Zusammenarbeit mit
wichtigen Akteuren aus der Velofahrszene: die bfu, Pro
Velo Schweiz und Swiss Cycling.

Geschickt fahren

In der Zusammenstellung der einzelnen Kapitel wurde
ein besonderes Augenmerk auf die Sicherheitsaspekte
und auf das Erwerben der Grundtechniken gelegt. So
finden sich auf den ersten Seiten grundsétzliche Hin-
weise, an die man denken sollte, bevor man tiberhaupt

das Velo besteigt.Im Praxisteil wird das Augenmerk vor-
erstaufdas Fahren und Bremsen gelegt,um dann gleich
zu Ubungen zur Geschicklichkeit tiberzugehen.

In einem zweiten Schritt werden die Schiler/-innen
mit vielfaltigen Ubungen an die Fahrtechnik herange-
flihrt und lernen auch, geschickt Kurven zu fahren und
Hindernisse zu tiberwinden. Die vorgeschlagenen Par-
cours sind eine Zusammenstellung von sicherheitsrele-
vanten Fahrfertigkeiten, die jeweils auf die Vorausset-
zungender Schiilerinnen und Schiiler angepasst werden
mussen.

Ab auf die Strasse

Ein wichtiger Teil ist dann dem Fahren auf der Strasse
gewidmet. Dort finden sich zahlreiche Tipps und Hin-
weise fiir Veloausfliige in Gruppen und fiir das Fahren
im Verkehr.Und last but not least: Ein wichtiger Sicher-
heitsaspekt ist der Unterhalt und die Pflege des Velos:
dazu werden auf den letzten Seiten die Grundtechniken
fiir die einfache Wartung und fiir kleinere Reparaturen
erldutert. &
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Erst denken, dann lenken

Kinder legen weniger Wege per Velo zurtick, als sie dies noch vor gut zehn Jahren getan

haben. Sie sollen die Fortbewegung und die spielerischen Moglichkeiten auf zwei

Radern wieder oder neu entdecken.

ie Lust am Velofahren wird vorzugsweise durch

vielseitiges und sicheres Uben und Anwenden

im Schonraum, im Geldnde und im Strassenver-
kehr geweckt. Besonders zu beachten ist dabei der
Grundsatz: Erst denken—dann lenken. Denn Velofahren
beginnt im Kopf. Indem die Ubenden sich auf die viel-
schichtige Aufgabenstellung einstellen bevor sie auf-
sitzen, ist ein wichtiger Schritt getan.

Koérper und Geist gefordert

Radfahrenist ein Balance-Akt,im koordinativen sowie
im mentalen Bereich: Halten des Gleichgewichtes auf
der schmalen Kontaktfldche zwischen Rad und Boden;
halten der richtigen Distanz gegenliber den anderen
Verkehrsteilnehmenden; sicheres Halten der Spur; ge-
stalten der Geschwindigkeit; Wahl der sicheren Route;
Beherrschung der Abbiege- und Bremsmanéver; Ge-
fihl furdas richtige Timing.

Gut ausgeriistet unterwegs
Velofahren beginnt aber auch auf und unter dem Kopf.
Indem die Ubenden einen angepassten Velohelm und
weitere Schutzausriistung wie Brille, Handschuhe und
gut sichtbare Kleidung tragen.

Velofahren beginnt mit einem richtig angepassten, vor-
schriftsmdssig ausgeriisteten Bike. Dazu gehdren —das
muss wieder einmal explizit aufgezahlt sein:

- Beleuchtungssystem mit ruhenden Lichtern,vorne
weiss, hinten rot, nachts auf 100 m Distanz sichtbar
Ruickstrahler,vorne weiss, hinten rot, Leuchtflache
mindestens 10 cm?, Sichtbarkeit aufioom

Luftreifen oder andere etwa gleich elastische Reifen,
Gewebe nicht sichtbar

Bremsen fiir Vorder- und Hinterrad

Gelbe Riickstrahler vorne und hinten an den Pedalen,
Leuchtflache mindestens 5 cm? ausgenommen sind
Renn-und Sicherheitspedale

Diebstahlsicherung

Gut horbare Glocke, ausgenommen sind Fahrrader
von elf Kilogramm oder weniger

Gut sichtbarangebrachte Vignette

Diese Vorschriften gelten auf &ffentlichen Strassen
auch fiir Mountainbikes.

WL
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ETH-ZURICH

Das Risiko minimieren ™™

BIBLIOTHEK

Bevor die Ubenden aufs Rad steigen, ist es sinnvoll, kurz tiber einige Risiko-
faktoren und mogliche Massnahmen zur Erhohung der Sicherheit nachzu-
denken.

isikofaktoren mit Bedeutung fiir die Entstehung von Verlet-
zungen sind (siehe Sicherheitsdossier Fahrradverkehr, bfu

2005): | Fir die tagliche Bewegung auf
- Spielmotive (Ablenkung durch spielerisches Fahrerlebnis) dem Rad bietet sich natuirlich der
« Mangelhaftes, verkehrrelevantes Wissen Schulweg an. Es ist sinnvoll, den
« Hohe Fahrgeschwindigkeit \ Schulwegvon jedem Schiiler kurz
- Regelwidriges Verhalten ; zu besprechen und zu analysie-
+ Ungeniigende Sichtbarkeit (auch amTag) < ren.ldeen dazu unter:
+ Kein oder schlechtsitzender Helm www.pro-velo.ch

« Eingeschrankte motorische Fertigkeiten
+ Sicherheitsabtraglicher Fahrstil

Es geht also darum,im Verkehr und anderen Fahrsituationen nicht |
abgelenkt, mit angepasster Geschwindigkeit, behelmt, gut sichtbar, }
koordinativ auf der Hohe, mit sicherheitsbekommlichem Fahrstil |
und regelkonform unterwegs zu sein. Zusatzlich sollte man wissen,
wie der Verkehr funktioniert.

Die Spiel- und Anwendungsformen auf den folgenden Praxissei-
ten zeigen, wie die Ubenden locker, aber konzentriert auf dem Rad
sitzen, vorausschauend fahren, richtig Zeichen geben und bremsen
und damit viel Sicherheit gewinnen kénnen!

Spielen im Schonraum —fahren auf der Strasse

Wichtige Konsequenz aus den vorgangig dargestellten Fakten:
Spielformen, Tricks und Stunts gehdéren auf abgesperrte Platze, sol-
len sorgfiltig aufgebaut und eingelibt werden. Zum Fahren auf
Strassen und Wegen gehoren die gute Routenplanung, das Einhal-
ten der Regeln und die Konzentration auf die Fahraufgabe. Wer als
Lehrperson mit Gruppen oder ganzen Klassen unterwegs ist, beach-
tet die Tipps ab Seite 12 und studiert die empfohlene Literatur. Viel
Spass und sicheres Gelingen im Sattel!

Wir danken:

Sandra Hayoz, Projektleiterin bei Swiss Cycling,
Marianne Fassler, Projektleiterin bei Pro Velo Schweiz,
und Christoph Miiller, Berater Sport bei der bfu—

(von links) fiir die Mitarbeit an dieser Praxisbeilage.
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Fahren und Bremsen

Alle Ubungen sollen dem Gelande angepasst werden. Dafiir geeignet sind
verkehrsfreie Platze wie Pausen- oder Parkplatze. Die Gefahrenquellen wie
nasser Boden, kleine Hindernisse etc. sind zu berlicksichtigen. Die Spielfeld-
grosse muss dem Kdnnen entsprechend angepasst und markiert werden.

und Markierungshiite kann ein vielseitiger Unterricht gestaltet werden. Die Standorte der
Gegenstéande in der Ubungsanlage mit Kreide zu markieren, empfiehlt sich. So kénnen sie
schnell wieder am richtigen Ort aufgestellt werden.

I\/\ it wenigen Gegenstanden wie Springseile, Strassenkreide, Turnbandel, Becher, Kartonkisten

Einhdndig

Wie? Auf dem Pausenplatz im Kreis fahren. Dabei mit der linken
Hand das linke Knie fassen und die Bewegung des Knies mit der
Hand mitgehen.Wer schafft es im kleinsten Gang so zu fahren?
Erschwerung:

« Statt das Knie mit der Hand das Fussgelenk fassen.

« Einen engeren Kreis fahren.

Trottinett

Wie? Wahrend des Fahrens absteigen, einige Schritte mit dem fah-
renden Velo mitgehen und wieder aufsteigen.Wer schafft es auf der
rechten Seite abzusteigen, wieder aufzusteigen und auf der linken
Seite abzusteigen, um wieder aufzusteigen usw.?

Erleichterung: Statt vom Velo absteigen mit dem linken Fuss auf der
linken Pedale stehen und mit dem rechten Fuss wie auf dem Trotti-
nett angeben.

Kreuz und quer

Wie? Den Fahrradlenker rechts mit der linken Hand halten und den
Lenker links mit der rechten Hand fassen. Wer schafft es, mit den
Uberkreuzten Handen einen Kreis zu fahren?

Variation: Versuchen, eine moglichst kleine Acht zu fahren.
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Pneukuss

Wie? Zu zweit hintereinander her fahren. Die hintere Person ver-
sucht,dem vorderen Fahrer an das Hinterrad zu fahren. Wer schafft
es, in einer moglichst grossen Gruppe einander am Hinterrad zu
fahren?

Erschweren:

Nur mit einer Hand den Lenker fassen.
Den Lenker mit den Handen liberkreuzt fassen.

Seitenwagen

Wie? Partnerteams bilden. Der Schiiler, der den Seitenwagen spielt,
versuchtimmer aufder rechten Seite seines Partners zu fahren.Wer
schafft es, als Team einen vorgegebenen Rundkurs so zu fahren?
Variationen:

DasTeam eine Formation einstudieren lassen.

DasTeam einen auf den Boden gezeichneten Buchstaben
nachfahren lassen.

Der Seitenwagen halt den Lenker nur mit einer Hand oder gar
mit Uiberkreuzten Handen.

Hithnergatter

Wie? Auf den Pausenplatz mit Strassenkreide oder Springseil ein
Rechteck markieren. Wer schafft es, ohne abzustehen in das Hiih-
nergatter hinein, méglichst nahe am Seil entlang und wieder hin-
aus zu fahren?

Erschweren:

Das Hlhnergatter abwechslungsweise links und rechts herum
befahren.

Mit einer Hand oder gar tiberkreuzten Handen am Lenker das
Huhnergatter abfahren.

Boxenstopp

Wie? Zwei Radfahrer fahren aufeinander zu und versuchen, einan-
der zu fassen und so anzuhalten. Dabei darf der Fuss auch auf das
Rad des Partners abgestellt werden. Wer schafft es, als Team am
schnellsten still zu stehen?

Variationen:

Die Gruppe vergrossern,die zusammen still stehen muss.

Nur mit gegenseitigem Schulterfassen still stehen.

Nur mit gegenseitigem Fuss auf das Velo oder den Pneu
abstellen und still stehen.

Die ganze Gruppe soll zusammen still stehen.

Nach dem Stillstand wieder losfahren,ohne abstehen zu miissen.

Bremswirkung gut dosieren

Als Voraussetzung fiir ein optimales Bremsen muss der Ab-
stand vom Bremshebel zum Lenker so gewahlt werden, dass
der Hebel mit ein bis zwei Fingern leicht griffbar ist. Der
Bremsdruck sollte so eingestellt werden, dass die Bremse
erst nach ca. /3 des Hebelweges greift. So lasst sich die
Bremswirkung dosieren.

Die Vorderradbremse ist schneller als die Hinter-
radbremse, darum Vorsicht: Sturzgefahr bei blo-
ckiertem Vorderrad! Ein blockiertes Hinterrad
bricht zur Seite aus, kann aber noch gesteuert wer-
den. Darum sollte immer mit beiden Bremsen ge-
bremst werden.




Jdger und Sammler

Ein sicheres Fahren auf der Strasse setzt auch die Fahigkeit voraus,
rechtzeitig zu reagieren und sich in gefahrlichen Situationen auf
das Trottoir retten zu kénnen. Dies kann auf dem Pausenplatz mit

Velofahren Spielformen
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Warentransport
Wie? Den Platz in zwei Felder teilen und zwei Teams bil-
den. In beiden Feldern stehen mehrere Kisten worauf
Uberall Bandel als Transportware liegen. Auf Komman-
dowerden innerhalb einer bestimmten Zeit die Bandel
auf die gegenuiberliegenden Kisten transportiert. Wer
schafft es, ohne abzustehen die Bandel zu fassen und
auf die gegeniiberliegenden Kisten abzulegen? Wel-
ches Team transportiert mehr Ware?

Erschweren/Erleichtern:

Die Bandel diirfen nur mit der linken oder rechten

Hand gefasst und deponiert werden.

Statt der Bandel kleinere oder gréssere Schmuggel-

ware wie Klotzchen/Bleistifte oder Gegenstande mit

mehr Gewicht (z. B.mit Wasser gefiillte Pet-Flaschen
oder Becher) auf die Kisten legen.

Statt der Kisten einen Tisch oder einige Stuhle

benitzen.

Die Hohe der Ablageflache tiefer setzen bis die

Gegenstande auf dem Boden liegen.

Variationen:

+ Die Gegenstande auf dem Pausenplatz verteilen und
moglichst schnell einsammeln lassen. Der unter-
schiedlichen Ware verschiedene Punkte zuteilen.

- Die Gegenstande in einer Spurgasse aufstellen und

maoglichst viele einsammeln.

Aufder linken Seite die Ware aufheben und auf der

rechten Seite wieder abstellen.

Brettern (200 x 40cm) und Kantholzern (4 x 4cm) getibt werden.

Fangis

Wie? Im begrenzten Feld die Gruppe fahren lassen. Ein

Fanger wird bestimmt. Wer gefangen wird oder abste-

hen muss, wird zum Fanger.

Variationen:

« Mehrere Fanger einsetzen.

« Trottinett-Fangis: Der Finger fahrt normal, die Ver-
folgten bewegen sich mit der Trottinett-Technik fort.

+ DieVerfolgten fahren einhdndig.

« Fangendurch Beriihrung am Helm oder Riicken.

« Freihdandig fahrende kénnen nicht gefangen werden.

Fuchsjagd

Wie? Alle spielen gegeneinader.Jeder Fahrer steckt sich
einen Bandel zur Halfte hinten in die Hose und muss die
Bandel der anderen Fahrer sammeln. Hat man einen
neuen Bandel erwischt, wird er in die Hose gesteckt.
Wer schafft es, moglichst alle Bandel zu sammeln?
Erschweren/Erleichtern: Spielfeld vergréssern oder ver-
kleinern.
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Auf dem Holzweg
Wie? Mit Brettern von ca. 40 cm Breite kdnnen Wege Kurven auf Brettern konnen wie folgt ausgelegt werden
gelegt werden. Dabei kénnen Kurven (Knicke) einge-
baut werden. Wer schafft es, den Holzweg ohne dane-
ben zu geraten,abzufahren?

Variation: Mit den Brettern eine Spurgasse legen, die
durchfahren werden muss.

In die Hohe
Wie? Mit Brettern und Kanthdlzern oder Bachsteinen Das Hindernis langsam anfahren
eine Briicke bauen. Die Fahrer mit langsamem Tempo
auf die Erhéhung zufahren lassen. Wer schafft es, Giber
daserhohte Brett zu fahren?

Hindernis liberfahren

Wie? Ein Kantholz (4 x 4cm) als Hindernis in die Mitte

des Platzes legen. Die Fahrer einzeln dariiber fahren las-

sen.Darauf achten, dass das Pedal des starkeren Fusses
oben ist.Wer schafft es,ohne das Holz zu beriihren tiber
das Hindernis zu fahren?

Ubungsaufbau:

« Vorderrad entlasten und tiber das Hindernis fahren.
Dabei mit einem Ruck aus den Armen den Lenker
hoch ziehen und gleichzeitig treten.

- Vorderrad auf das Kantholz stellen,dann das Hinter-
rad entlasten,um dartber zu rollen. Dabei vom Sattel
aufstehen und das Hinterrad «mitnehmen».

Erschweren: Von der Seite (iber das Kantholz oder auf

eine Holzlatte fahren.

Still stehen

Zum Balancieren auf den Pedalen stehen, das
starkere Bein vorne. Die Pedalen in waagrechter
Position, auf 3 Uhr, halten. Der Kérperschwer-
punkt ist vor dem Tretlager und die Schultern
sind Uber dem Lenker. In dieser Position beide
Bremsen ziehen und Druck auf das vordere Pedal
geben.Die Augen fixieren dabei einen Punkt weit
vor dem Fahrrad.

Leichter geht es, wenn das Vorderrad etwas zur
Seite gedreht ist. Als Vorlibung das Vorderrad ge-
geneinen festen Widerstand stellen und so bis zu
drei Minuten die Balance halten.




Die Radakrobaten

Werden die vorangehenden Ubungen beherrscht, kann durch die folgenden Tricks die
Fahrtechnik durch Spass und Herausforderung verbessert werden. Die einzelnen
Ubungen im Schritttempo beginnen,um dann allmahlich das Tempo zu steigern.

Slalom

Wie? Mit Bechern oder Markierungshiiten einen Slalom auslegen.

Wer schafft es,den Slalom in kiirzester Zeit zu fahren?

Variationen:

« DasVorder- und Hinterrad passieren den Slalom nicht auf
derselben Seite.

+ Nurdas Vorderrad passiert den Slalom, das Hinterrad bleibt auf
der gleichen Seite

Hinterrad in die Hohe

Wie? Im Schritttempo fahren. Die Vorderbremse stark abbremsen
und gleichzeitig das Gewicht auf das Vorderrad driicken,indem das
Gewicht nach vorne verlagert wird.So hebt sich das Hinterrad leicht
ab. Wer schafft es, vor einem Kantholz abzubremsen und das Hin-
terrad zu heben?

Superman

Wie? In einem Kreis fahren. Den Kérper so weit nach hinten schie-
ben,dass der Bauch auf dem Sattel zu liegen kommt. Wer schafft es,
wahrend einer Runde mit einer Hand den Superman zu fahren?

ﬂ Variationen:
g - Die Fahrer verschiedene Kunststiicke erfinden lassen.
= + Mit einem Fuss auf die Stange oder den Sattel stehen und das
c andere Bein nach hinten ausstrecken.
)
Vi
G
0
[0}
>
Material Literatur
« Strassenkreide bfu (Hrsg.,2008): schule.bewegt - bfu-Safety Box.
2 « Kleine Holzkl6tze, Yoghurtbecher, Bidon, Lehner, P. (2000): Bike Games. Spiele mit und auf
N Petflaschen dem Rad. Luzern, Rex Verlag.
2 + Markierungshiite Bucher,W. (1994):1018 Spiel- und Ubungsformen auf
"8 + 3—5Seile Rollen und Radern. Schorndorf,Verlag Hofmann.
E « Holzbrett (200 cm x40 cm)
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Surfen

Wie? Mit etwas Tempo auf ein Holzbrett zufahren. Auf das Brett
fahren und wenn das Hinterrad auch auf der Holzlatte ist, eine Voll-
bremsung ausfiihren. Das Brett mitsamt dem Velo darauf wird sich
so vorwarts bewegen. Wer schafft es, auf dem Brett am weitesten
zusurfen?

Limbo Dance

Wie? Zwei Personen halten zusammen ein Seil in die Hohe. Die Rad-

fahrerfahren unter dem Seil durch.Wer schafft es,am tiefsten unter

dem Seil durchzufahren?

Bemerkungen:

- DenKopfunterden Lenker halten und so tiefer gehen als der
Lenker.

- Das Gewicht hinter den Sattel verschieben und so tiefer gehen
als der Sattel.

Schneckenrennen

Wie? Auf dem Platz wird eine Start- und eine Ziellinie markiert. Alle

Fahrer stehen vor der Startlinie bereit. Auf ein Kommando versu-

chen alle moéglichst langsam ins Ziel zu fahren. Wer schafft es als

Letzterins Ziel?

Bemerkung:

+ Die Pedale horizontal halten.

« Immer leicht bremsen.

+ Den Lenker etwas einschlagen,um die Balance besser halten zu
konnen.

« Versuchen aufdem Fahrrad still zu stehen.

Kicken

Wie? Auf dem Platz verschiedene Gegenstdnde hinlegen.

Im Schritttempo auf den Gegenstand zufahren und ihn mit dem

Vorderrad wegkicken. Wer schafft es, gleich drei Gegenstande in

einer Reihe mit dem Vorderrad wegzukicken?

Variationen:

+ Den Gegenstand mit dem Hinterrad wegkicken.

+ Abwechslungsweise mit dem Vorder- und Hinterrad die Gegen-
stande wegkicken.




Geschicklichkeit a go go

Der folgende Parcours ist eine Zusammenstellung von relevanten Elementen der Fahr-
technik. Die Reihenfolge und Auswahl der einzelnen Ubungen sollen dem Gelidnde und
den Voraussetzungen der Fahrer angepasst werden. Es empfiehlt sich,den Fahrweg und
die Position der Gegenstande mit Kreide einzuzeichnen.

J B , : E—

| Niveau1 Niveau 2

1 Slalom um versetzte Markie-

et — B B B

2 Warentransport von einer

@ _— ' [ erhéhten Flache. /?\

3 Spurgasse fahren.

4 Uber Brett fahren.

. 5 , — ‘V—_ ~ - Eine Acht};Hren.
153

3 // /\

0 ( 2m d 3Sm

Ji8 S

% —

= 6 Einen Gegenstand von der
©

o

0]

>

@ Ablage nehmen und indie
[ﬁ ﬁﬁ Kiste werfen.

Karussel fahren (das Seil an
einem Pfosten festmachen
und sich daran festhalten).

mobile 2 09

Variante
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Material

+ 2—4 Holzlatten (200 cm x 40 cm)

« Strassenkreide

« 2—4 Kantholzer (4cmx 4cm)

» Becher

+ 2Eimer,einer mit Wasser gefiillt

+ 4—6kleine Holzklotze

+ 5 Markierungshiitchen

« 3—5 Unihockeystdcke, Balle und ein Tor
- Seile

Beispiel Parcours Niveau 2

Enger Slalom.
Vorderrad Slalom.

Warentransport am Boden.

UbefWippefahren.

=

Uber ein Kantholz fahren.

Uber drei Kanthélzerfahren. | 4

In einem begrenzten Feld 5
3—5 Sek.still stehen.

Aneinen Gegenstand
fahren und wieder weg.

Ball mit Unihockeyschlager Bausteine nehmen und 6
insTor spielen. i einen Turm bauen.

Innerhalb einer begrenzten Wer schafft es den Parcours ‘
Distanz vom Rad ab- und moglichst langsam zu fah- | E
wieder aufsteigen. ren? Alles einhandig fahren,

Den Parcours auf Zeit. eine Schanze einbauen.

Variante



Velofahren Ausfliige

Auf die Piste

Nach dem Uben auf dem Schulhof oder Hartplatz kommt die Herausforderung des
Velofahrens auf Ausfligen im Verkehr. Velofahrer sind gegentliber motorisierten
Verkehrsteilnehmern in der schwacheren Position.Darum ist es sehr wichtig, vorsichtig,
riicksichtsvoll und vorausschauend zu fahren.

Klassenausfahrt bereits in den Genuss einer theo-

retischen und praktischen Schulung durch den
Verkehrsinstruktor gekommen sind und allenfalls eine
Velopriifung oder eine Velofahrschulung absolviert ha-
ben. Weiter empfiehlt sich gut sichtbare Kleidung, er-
ganzt mit reflektierenden Accessoires oder einem Gilet.
DasTragen eines Velohelms ist Ehrensache!

E s ist von Vorteil, wenn die Schiiler vor der ersten

Ausriistung und Wartung

Mit einem vollstandig ausgeriisteten und gut gewarte-
ten Velo fahrt es sich am besten. Priifen Sie auch thr
Mietvelo, bevor Sie losradeln (siehe Seite 2 und 14/15).

Weile ohneEile

Es ist wichtig, fuir Veloausfliige genligend Zeit fiirs Es-
sen, Pausen, Pannen, Umwege, Einkdufe oder ein Bad
einzuplanen.Pro Stunde liegen bei flachem Geldnde je
nach Alter unterschiedliche Distanzen drin. Jiingere
Kinder haben oft nach 15 km genug, Jugendlichen sind
20 bis 30 km zuzutrauen. Die Lust am Velofahren und

die Aufmerksamkeit im Verkehr vergehen in der Regel
nach rund zwei bis drei Stunden Fahrzeit. Naturstrassen
und kleine Steigungen verlangsamen das Tempo. Je
nach Situationist auch ein Veloverlad angebracht.

Routenplanung

Eine sorgfaltige Rekognoszierung und eine detaillierte
Routenplanung ist der Schliissel zum Tourengenuss.
Wichtig sind angemessene Distanz und Hohenunter-
schiede auf der gewahlten Route. Das Setzen von realis-
tischen Zielen verhindert Uberanstrengung und Stress.
Wer Erholung sucht, meidet viel Verkehr, gefahrliche und
unattraktive Strecken. Abwechslung macht das Leben
stiss und darf auch auf der Velotour nicht fehlen. Riick-
sicht auf die Beduirfnisse aller Mitfahrenden bei der Rou-
tenplanung verhilft zum unvergesslichen Erlebnis.
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Gruppendynamik

Wichtigist das Anpassen von Geschwindigkeit und Tagesdistanz an
das schwachste Mitglied, aber auch das Vereinbaren von Treffpunk-
ten,wenn in grésseren Gruppen gefahren wird. Am Anfang und am
Schluss der Gruppe fahren erfahrene Personen (moglichst ausge-
riistet mit einem Leuchtgilet). Bei langeren Velotouren ist der Ein-
satzeiner zusatzlichen variabel einteilbaren Begleitperson empfeh-
lenswert. Es ist sinnvoll, die Klasse in Gruppen von fiinf bis sieben
Personen aufzuteilen, die sich im Abstand von rund 150 m folgen.
Das Nebeneinander fahren zu zweit ist in Gruppen ab zehn Perso-
nen, bei dichtem Veloverkehr oder auf Radwegen und signalisierten
Velorouten auf Nebenstrassen erlaubt, sofern der tbrige Verkehr
nicht behindert wird. Genligend Abstand zum vorderen Velo hilft,
Ausweichmandver und Auffahrunfalle zu vermeiden.

Kinderkram

Kinder lieben Abwechslung und pfeifen auf Strapazen. Strecken mit
langen Steigungen und Abfahrten sind ungeeignet. Zeit zum An-
halten, Staunen und Spielen motiviert zum Weiterfahren.

Siebensachen

Die Siebensachen verstaut man am besten in wasserdichten Velo-

taschen oder auf dem Gepacktrager mit der nétigen Vorsicht, damit

nichts in die Speichen kommen kann. Pack-Grundsatz: «So wenig

wie méglich—so viel wie notig»:

- Geeignetes Schuhwerk, Kleider und Ersatzkleider fiir heisses,
kiihles und nasses Wetter

« Sonnenbrille,Velohelm, evtl.Radhandschuhe und Sonnenschutz

Genligend zu trinken und etwas zu essen

Reiseapotheke

Velo-Reparaturset mit Ersatzschlauch und Velopumpe

« Karten und Reisefiihrer

Notfall-Szenario (was ist geschehen, wann, wo, wer ist betrof-

fen?) mit Telefonnummern von Notfalldienst (144), Arzt, REGA

(1414), sowie der Eltern und der Schulleitung

Buchtipps, kostenlose Broschiiren

und downloads:

» www.schweizmobil.ch (verkehrsarme, ausgeschil-
derte Velorouten mit Kilometerangaben). Reise-
berichte machen Lust auf Abenteuer auf zwei
Radern.

Neun regionale Routenfiihrer «Veloland Schweiz»,
Werd Verlag.

VCS-Velokarten zu bestellen unter www.cs-ate.ch
oder im Buchhandel.

Mietvelos unter www.rentabike.ch.

Broschiiren «Sicher und entspannt durch die Mitte
(Kreiselfahren)», «Sicher radwandern», «Radschlage
—10 goldene Tipps fir sicheres Velofahren», «Der Tote
Winkel —erkennen, meiden» kostenlos zu bestellen
bei www.pro-velo.ch, Pro Velo Schweiz, Bollwerk 35,
3001 Bern.

Broschiiren «Kreisel», «Mountainbiken», «Radfah-
ren», «Safety-Tool Velotouren» kostenlos zu bestellen
! bei www.bfu.ch.

|
|
|
|
i
|

Das Velo-Einmaleins

Anpassen der Fahrweise an Wetter-, Strassen- und Ver-
kehrsverhaltnisse ist entscheidend. Achtung beim Fah-
ren Uber Land auf aufgeweichte Stellen, Schlaglocher,
Viehgitter und Entwasserungsrinnen.

« Beanspruchen des Strassenraums als Velofahrer
braucht oft etwas Mut, ist aber wichtig fiir die Sicher-
heit: 70 cm Abstand vom Strassenrand und zu par-
kierten Autos -liberraschend sich 6ffnende Autotii-

1 ren tun weh! Nie auf der weissen Leitlinie fahren.
i + Hinter einem wartenden Bus oder Lastwagen anhal-
w ten. Blickkontakt aufnehmen, damit der Fahrer den
‘ Velofahrer sehen kann.
« Blick zurlick und Handzeichen beim Linksabbiegen.

+ Sehen und gesehen werden.Nachts und in der Dam-
merung immer Licht einschalten. Helle Kleider oder
solche mit Reflektoren tragen, zusatzlich reflektie-
rende Ausriistungsgegenstdnde wahlen wie Hosen-
klammern, Rucksack, Helm, etc. mit Reflektor.

Kluge Kopfe schiitzen sich.Viele Kopfverletzungen
kénnen mit einem Helm verhindert werden. Der
Helm muss gut sitzen und darf weder Héren noch
Sehen einschranken. Nach einem Sturz soll der Helm
ersetzt werden.

+ Niein Parkliicken ausweichen,sondern Spur halten.
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Pflege muss auch sein

Der Einbezug des lokalen Velohandlers garantiert einen professionellen Check. Einfache Repara-

turen kénnen vor Ort ausgeflihrt, grossere Mangel auf einer Checkliste festgehalten werden,

damit die Eltern entscheiden kénnen, wer die Reparatur ausfiihrt.

Material

+ Eimerund Wasser

« Flissigseife oder Velo-Reinigungsspray oder Reinigungsol
- viele Baumwolllappen

« Weiche und harte Blirste, evtl. alte Zahnbdirste

+ Kettenfett

+ Nahmaschinendl

nach Bedarf:

« Wegwerf-Gummihandschuhe,damit die Hande nicht allzu
schmutzig werden.

« Pumpe

« Velo-Flickset und Reserveschlauch, evtl. Ersatzreifen

+ Velo-Tool bzw. Steck- und Schraubenschliissel

Vorbereitung

Als Arbeitsplatz dient eine Werkbank oder ein alter Tisch—oder auch
nur der (vorzugsweise mit Zeitungen oder Karton abgedeckte) Bo-
den. Ein Wasseranschluss in der Nahe, wenn mdglich mit einem
Schlauch mit verstellbarer Diise, ist praktisch.

Priifen des Velos

- Ist der Widerstand beim Bremsen (vorne und hinten),insbesondere
bei Scheibenbremsen gentigend? Der Abstand zwischen der Spitze
des Bremshebels und des Lenkerrohrs sollte mindestens zwei cm
betragen.Falls die Bremsziige angezogen werden miissen, ist auf
jeden Fall auch das Uberpriifen der Bremsklétze fallig (Verschleiss).

« Brenntdas Licht?

« Hatder Schlauch genug Luft?

Bevor wir das Velo «auf den Kopf» stellen (d.h. auf Sattel und Len-
ker), entfernen wirden trockenen Schmutz mit einer weichen Birs-
te oder einem Tuch, putzen es mit Seifenwasser oder behandeln es
mit dem Reinigungsspray, lassen es kurz einwirken und spritzen es
mit dem Schlauch oder einigen Eimern Wasser ab. Es ist ganz wich-
tig,dass dabei kein Vollstrahl in die Lager gelangt.

Kette —warten und einhdngen

Verschmutzte oder rostige Kette, Zahnkranz, Umwerfer werden zu-
erst mit einem Lappen und falls nétig mit einer harten Biirste von
Sand und Dreck gereinigt, anschliessend mit Reinigungsol behan-
delt. Dann die Kette mit Kettenfett (kein Néahmaschinendl benut-
zen;esist zu diinnflissig und hat keinen Schmiereffekt) betraufeln.
Pedale langsam riickwarts drehen.Wichtig danach: liberschiissiges
Ol abwischen, damit die Kette bei der ersten Ausfahrt nicht gerade
wieder verschmutzt.

Wieder-Einhdngen der Kette: Mit einem Gegenstand (z.B. unter-
wegs mit einem Stock) lasst sich unter einer Vorwartsdrehung des
Hinterrads mit dem Pedal die Kette einfach wieder auf den Ketten-
kranz schieben —so bleiben die Hande sauber.

Bewegliche Teile

Mit dem Maschinendl-Flaschchen werden alle anderen bewegli-
chenTeile wie Brems- und Schaltziige, Pedale, Bremsscharniere etc.
behandelt, indem ein Tropfen auf die bewegliche Stelle gegeben
wird.
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Bremsen B
Abgefahrene Bremskl6tze sind nicht nur gefahrlich fiir die eigene
Sicherheit, sondern ruinieren unter Umstanden auch die Felgen. Literatur
Bremsklotze nicht selber auswechseln, sondern den Mechaniker
beauftragen. Dies gilt auch fiir das Richten der Bremsen, ganz spe- + VELOPLUS (Hsg.,2009): Reifen flicken. Kindergerech-
ziell bei Scheibenbremsen. ter Comic. Als Klassenset inkl. Schlauch-Reparatur-Kit
gratis zu beziehen bei www.weloplus.ch

Reifendruck « Vander Plas,R.(2009): Die Fahrrad Werkstatt — Repa-
Mit einem gut gepumpten Schlauch fahrt es sich leichter. Tipp: Der ratur und Wartung Schritt fiir Schritt. Bielefeld: BVA
Maximaldruck (psi/atii) ist auf jedem Reifen aufgedruckt! Bielefelder Verlag

+ Bauer, H.(2008): Fahrradreparatur —die praktische
Licht Pannenhilfe (Nr.54). Miinchen: Heyne. (Heyne-Biicher;
Wenn das per Dynamo betriebene Licht versagt: Lose oder abgeris- Nr.54) Heyne-Biicher Midi
sene Kabel fixieren, rostige Kontaktstellen (auch an Glithbirnchen) + Urban,J.(2007): Fahrradreparaturen. Bindlach: Gond-
mit Sandpapier oder dem Schraubenzieher blank polieren. Das bat- rom Verlag GmbH
teriebetriebene Licht funktioniert natirlich nur,wenn eine gelade-

ne Batterie eingelegt ist.

Richtige Sattel- und Lenkerhdhe

Sattel- und Lenkerhdhe sind wichtig und erméglichen ein ergono-
misches und effizientes Velofahren. Faustregel Sattelposition: Mit
dem Gesass auf dem Sattel und einer Ferse auf dem Pedal soll mit
dem zweiten Fuss der Boden mit der Fussspitze erreicht werden.

Reifenreparatur

Wer einen Plattfuss hat, kommt nicht dar-
um herum, den Reifen abzuziehen. Dazu
muss das Rad ausgebaut werden. Bei der
Reparatur des Hinterrades wird es etwas
schwieriger, besonders bei einigen Naben-
schaltungen. Hier gilt: Auf jeden Fall vor der
Reparatur Bremsen und Kette aushangen.
Reifenheber erméglichen ein Herausheben
des Reifens ohne Schaden am Schlauch.
Wenn der Schlauch schon ofter geflickt
wurde oder angegriffen aussieht, lohnt sich
auf jeden Fall ein Wechsel. Wenn der Reifen
abgefahren ist, muss auch dieser ersetzt
werden.

VELOPLUS offeriert Schulen kostenlose
Klassensets des kindergerechten Comics

| VELOPlLllJSh /§ g / «Reifen flicken» (inkl. einem Schlauch-
B ’ ' ' ‘ Reparatur-Kit). Zu bestellen unter
info@veloplus.ch oder

www.veloplus.ch oder
bei VELOPLUS, Rapperswilerstrasse 22,8620
Wetzikon1
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