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Einleitung

Der von RADschlag entwickelte Fahrradparcours bietet 

aufgrund seiner modularen Konzeption Kindern und Ju-

gendlichen aller Altersklassen die Möglichkeit, ihr Können 

auf zwei Rädern zu erproben und zu verbessern. Balance-

Wippe, Laola-Bodenwelle, das Fahrrad-Skateboard, der 

Rüttelparcours und viele weitere Stationen sorgen für 

Spaß bei hohem Aufforderungscharakter. Ganz unbe-

wusst und spielerisch wird gleichzeitig die individuelle 

Radfahrkompetenz verbessert, indem die für die sichere 

Teilnahme am Straßenverkehr notwendigen motorischen 

Fähigkeiten geschult werden. So möchte RADschlag mit 

dem Fahrradparcours nicht nur Begeisterung für das 

Radfahren wecken, sondern auch einen entscheidenden 

Beitrag zur Unfallprophylaxe und Verkehrssicherheit leis-

ten. 

Aufgrund der Transportabilität und Vertauschbarkeit der 

einzelnen Bauelemente des RADschlag-Fahrradparcours 

lassen sich mit Hilfe eines Materialsatzes verschiedene 

Parcours aufbauen, sodass für jede Teilnehmergruppe die 

passende Übungssituation geschaffen werden kann.

Auf den folgenden Seiten werden zunächst allgemeine 

Hinweise zum Nachbau des Parcours und zu seiner Nut-

zung gegeben. Daran anschließend werden die vier 

grundlegenden Bauelemente vorgestellt, bevor in einem 

nächsten Schritt die 18 Lernstationen folgen. Die Be-

schreibungen umfassen u.a. Materiallisten, Kostenkalku-

lationen, Tipps zum (Auf-)Bau sowie im Falle der Lernsta-

tionen auch didaktische Hinweise. Eine Bewertungsta-

belle ermöglicht es zudem, den Schwierigkeitsgrad der 18 

Stationen schnell zu erfassen. Lust auf die Umsetzung 

machen besonders die Aktionsfotos ausgewählter Lern-

stationen in der Bildergalerie. Und damit bei der prakti-

schen Nutzung des Parcours alles reibungslos abläuft, 

liefert die Broschüre am Ende ein Blankoformular mit den 

Teilnahmebedingungen sowie einen Aushang mit Tipps 

zum richtigen Verhalten auf dem Parcours. 

 

http://www.radschlag-info.de/2899.html
http://www.radschlag-info.de/2901.html
http://www.radschlag-info.de/2928.html


 

Der RADschlag-Fahrradparcours ð Inhalt  |  4 

Inhaltsverzeichnis 

Allgemeine Hinweise zu Bau und Nutzung des Parcours ............................................................................................... 5 

Bauelemente für den Fahrradparcours 

Bauelement 1: Planken ................................................................................................................................................... 9 

Bauelement 2: Haken ................................................................................................................................................... 10 

Bauelement 3: Böcke .................................................................................................................................................... 11 

Bauelement 4: Auffahrhilfen ......................................................................................................................................... 12 

Bewertungstabelle zum Schwierigkeitsgrad der Lernstationen .................................................................................... 13 

Die Lernstationen des Fahrradparcours 

Lernstation 1: Brücke .................................................................................................................................................... 14 

Lernstation 2: Northshore ............................................................................................................................................. 15 

Lernstation 3: Wippe .................................................................................................................................................... 16 

Lernstation 4: Laola-Welle ............................................................................................................................................ 18 

Lernstation 5: Treppe .................................................................................................................................................... 20 

Lernstation 6: Wurzelpassage....................................................................................................................................... 21 

Lernstation 7: Baumscheibensteg ................................................................................................................................. 22 

Lernstation 8: Limbo ..................................................................................................................................................... 23 

Lernstation 9: Sprungrampe ......................................................................................................................................... 24 

Lernstation 10: Balancierplanke .................................................................................................................................... 25 

Lernstation 11: Mattenrüttelparcours ........................................................................................................................... 26 

Lernstation 12: Fahrrad-Skateboard .............................................................................................................................. 27 

Lernstation 13: X-Brett ................................................................................................................................................. 28 

Lernstation 14: Palettenfeld .......................................................................................................................................... 29 

Lernstation 15: Balancierpaletten ................................................................................................................................. 30 

Lernstation 16: Weicher Untergrund ............................................................................................................................. 31 

Lernstation 17: Bunny-Hop ........................................................................................................................................... 32 

Lernstation 18: Baumschwarte ..................................................................................................................................... 33 

Zusatzstationen als Erweiterung des Fahrradparcours ................................................................................................ 34 

Bildergalerie ð Einzelne Lernstationen in Aktion .......................................................................................................... 36 

Teilnahmebedingungen RADschlag-Fahrradparcours ð Blankodokument als Kopiervorlage ........................................... 38 

Verhaltensregeln RADschlag-Fahrradparcours ð Kopiervorlage ................................................................................... 39 

 



 

Der RADschlag-Fahrradparcours ð Allgemeine Hinweise  |  5 

Allgemeine Hinweise zu Bau und Nutzung 

des Parcours 

Zielgruppe 

Die vorliegende Anleitung richtet sich an alle Multiplika-

toren der Fahrradförderung, d.h. insbesondere an Erzie-

her, Lehrer, Eltern und Übungsleiter. Es sei darauf hin-

gewiesen, dass der (Nach-)Bau der vorgestellten 

Parcourselemente handwerkliches Können und ihr Ein-

satz zu Lehrzwecken grundlegende Kenntnisse im Rad-

unterricht voraussetzt. Da der Parcours ausschließlich für 

den beaufsichtigten Bereich (Unterricht, Übungsbetrieb, 

Wettkämpfe etc.) konzipiert worden ist, sind nach DIN 

EN 14974: 2006 auch Lernstationen mit größerem Risiko 

möglich als im öffentlichen Bereich. Er eignet sich für 

Kinder ab etwa sechs Jahren, wobei hier der Grad der 

erzieherischen Beaufsichtigung sowie die motorischen 

Fertigkeiten der Übenden eine entscheidende Rolle spie-

len. So benötigen weniger raderfahrene Kinder eine 

intensivere Betreuung mit Hilfestellung als Kinder des 

gleichen Alters, die aber im Alltag regelmäßig Rad fah-

ren. Einige Lernstationen sind ð wenngleich häufig nur 

mit Hilfestellung - auch für Kinder unter sechs Jahren zu 

bewältigen (vgl. Bewertungstabelle zum Schwierigkeits-

grad der Lernstationen). 

Lehr- und Lernziele 

V Gefahren einschätzen lernen 

V Verbesserung der Radbeherrschung 

V Vergrößerung des Handlungsspielraums in Gefahren-

situationen 

V Schulung allgemeiner motorischer Fähigkeiten 

V Etwas wagen und verantworten 

Tipps für den Nachbau des Parcours 

Ein Großteil der Lernstationen des RADschlag-Fahrrad-

parcours lässt sich mit ein wenig handwerklichem Ge-

schick eigenständig herstellen. Dies gilt insbesondere für 

die Holzelemente, wohingegen die Metallteile aufgrund 

der auszuführenden Schweißarbeiten in den meisten 

Fällen von einem Fachmann erledigt werden sollten. 

Obwohl sicherlich Baumärkte über alle notwendigen 

Hölzer verfügen, sollte der Holzkauf aus Kostengründen 

eher über einen Fachhandel abgewickelt werden. Dies 

gilt ebenso für Schrauben, Muttern und Scheiben. Aus 

Gründen der Haltbarkeit und des Gewichts ist es weiter-

hin ratsam, möglichst trockenes Holz einzukaufen. 

Zum Bau der Holzelemente sind größtenteils Standard-

werkzeuge ausreichend. Folgende Gegenstände werden 

benötigt: 

V Stichsäge 

V Kappsäge 

V Akkuschrauber 

V Bohrmaschine 

V Maulschlüssel/Schraubschlüssel 

V Hammer 

V Schmirgelpapier 

V Schraubzwingen 

V Winkel 

V Zollstock/Maßband 

Sicherheitstechnische Anforderungen 

Nach EN 14974: 2006 sind beim (Nach-)Bau eines derar-

tigen Fahrradparcours folgende allgemeine Anforderun-

gen zu erfüllen: 

1. Alle von außen erreichbaren Kanten müssen mit 

einem Radius von mindestens 3 mm gerundet wer-

den. 

2. An von außen erreichbaren Teilen der 

Parcourselemente dürfen keine spitzen Teile wie z.B. 

Schrauben vorstehen. 

3. Bei allen rohrförmigen Teilen müssen die Enden ver-

schlossen sein. 

4. Die Parcourselemente müssen durch Eigenlast gegen 

ein Verschieben gesichert sein. 

5. Es wird empfohlen, die freie Fallhöhe der Fahrfläche 

auf maximal 1500 mm zu limitieren. In dem hier ge-

zeigten Parcours beträgt die maximale Höhe sogar 

nur 600 mm. 

6. Die Schweißarbeiten sollten von Fachpersonal ausge-

führt werden. 
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7. Die Spalten zwischen den Brettern müssen quer zur 

Fahrtrichtung ausgerichtet sein; es empfiehlt sich ein 

Abstand zwischen 25 und 30 mm oder kleiner als 5 

mm.  

8. Die in dieser Anleitung angegebenen Materialstärken 

haben bei eigenem Einsatz des Parcours bisher 3000 

Kindern und Jugendlichen standgehalten, allerdings 

nur bei bestimmungsgemäßer Nutzung der Bauele-

mente! Diese sind nicht für anderweitige Nutzung 

(z.B. Fortbewegung springend mit und ohne Fahrrad) 

geeignet. 

Wartung 

Vor jeder Nutzung des Parcours sollte sich der Verant-

wortliche selbst von dessen einwandfreien Zustand 

überzeugen. So sollten z.B. alle Elemente auf Risse un-

tersucht sowie deren Schraubenverbindungen geprüft 

werden. In regelmäßigen Abständen, die je nach Nut-

zungshäufigkeit variieren, sollte der gesamte Parcours 

einer gründlichen Wartung unterzogen werden. Die ein-

zelnen Elemente sind so konstruiert, dass defekte Stellen 

problemlos zu beheben sind, indem z.B. einzelne Bretter 

einfach ausgetauscht werden können.  

Ort 

Der Aufstellungsort des Parcours sollte so gewählt wer-

den, dass ein Üben in einem beaufsichtigten Bereich 

stattfinden kann. Sowohl die Benutzer des Parcours als 

auch Dritte (z.B. Zuschauer) müssen weitgehend vor 

Gefahren geschützt sein. Wichtig ist zudem, dass der 

Untergrund, auf dem die Parcourselemente aufgebaut 

werden, richtig geebnet ist, um ein Wackeln dieser zu 

verhindern. Eine glatte Rasenfläche ist hier optimal, da 

zum einen die Verletzungsgefahr im Falle eines Sturzes 

relativ gering ist und zum anderen die Lernstationen 

einen sicheren, rutschfesten Stand einnehmen. Asphalt- 

oder Schotterflächen sind zwar häufig auch sehr eben, 

besitzen aber oben genannte Vorteile nicht. 

Beim Aufbau des Parcours ist zu beachten, dass um jede 

Lernstation herum ein umlaufender Sicherheitsbereich 

von mindestens 2 m eingehalten wird. Die Bereiche 

dürfen sich überschneiden, müssen jedoch frei von Hin-

dernissen sein und sind nicht für den Aufenthalt von 

Zuschauern bestimmt (vgl. DIN EN 14974: 2006). 

Ausrüstung 

Vor dem Befahren des Parcours sollte an allen zum Ein-

satz kommenden Fahrrädern ein Sicherheitscheck durch-

geführt werden. Sicherheitsrelevante Mängel an den 

Rädern sind umgehend zu beheben. Andernfalls sind die 

betreffenden Fahrräder vom Übungsbetrieb auszuschlie-

ßen. RADschlag empfiehlt weiterhin, den Parcours aus-

schließlich mit Fahrradhelm zu befahren bzw. befahren zu 

lassen. Knie- und Ellenbogenschützer vom Inlineskating 

können zusätzlich getragen werden. 

Hilfe- bzw. Sicherheitsstellung 

Um das Sturz- und damit Verletzungsrisiko möglichst 

gering zu halten, ist es ratsam, dass einige Stationen von 

den Schülern zunächst ausschließlich mit Sicherheits- 

bzw. Hilfestellung befahren werden. Dabei sollten am 

besten zwei Helfer den Übenden bei seiner Fahrt über 

das jeweilige Parcourselement rechts und links beglei-

ten. Es sollte darauf geachtet werden, dass diese nah 

am Übenden stehen bzw. gehen, um im Falle eines Stur-

zes schnell reagieren zu können. Bei der Hilfestellung 

sollte der Griff an den Lenker oder an den Arm vermieden 

werden, da dieser den Übenden erst recht aus der Ba-

lance bringt (vgl. Foto 1 und 2). Die beste Variante der 

Hilfestellung stellt im Allgemeinen der Griff an Steuer- 

und Sattelrohr dar (vgl. Foto 3 und 4). 

Es ist darauf zu achten, dass jede Lernstation immer nur 

von einem Kind befahren wird, es sich also nie zwei 

Kinder gleichzeitig auf einem Parcourselement befinden. 

Je nach Könnensstand empfiehlt sich ein Betreuer-

Übenden-Verhältnis von 1 zu 1 bis 1 zu 4. Ist nicht aus-

reichend Betreuungspersonal vorhanden, um alle Betreu-

ung erfordernden Lernstationen zu besetzen, sollten 

diese gesperrt werden (z.B. mit Hilfe eines großen Hüt-

chens). Des Weiteren ist es aus Sicherheitsgründen 

äußerst sinnvoll, bei jeder Station die Fahrtrichtung durch 

einen Pfeil auf dem Boden (je nach Untergrund aus 

Kreide, Klebeband etc.) eindeutig kenntlich zu machen 

(vgl. Foto 1 und 2). 
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Foto 1 u. 2: So besser nicht! Bei der Hilfestelle sollte der Griff an den Arm oder an den Lenker des Fahrers vermieden 

werden, da der Übende dadurch erst recht das Gleichgewicht verliert. 

Foto 3 u. 4: Im Idealfall sichert der Helfer den Übenden 

durch einen Griff an Steuer- und Sattelrohr. 
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Risiko 

Die Fortbewegung auf dem Rad, insbesondere das Be-

fahren eines derartigen Fahrradparcours, ă(é) ist mit 

sportlichen Risiken verbunden. Sportliches Können und 

die Verwendung sachgerechter Schutzausrüstung ver-

mindern entscheidend die Unfallgefahrò (DIN EN 14974: 

2006). Im jedem Fall ist es als verantwortliche Person 

ratsam, sich im Vorfeld des Parcourseinsatzes die Einwil-

ligung der Erziehungsberechtigen einzuholen (vgl. Teil-

nahmeregeln im Anhang des Dokuments). Des Weiteren 

sollten vor dem ersten Befahren des Parcours klare Re-

geln mit den Übenden abgesprochen werden (vgl. 

Parcoursregeln im Anhang des Dokuments). 

Um dem Kriterium der Multioptionalität gerecht zu wer-

den, besteht der Parcours aus verschiedenen Bauele-

menten, die sich möglichst frei miteinander kombinieren 

lassen. In der folgenden Anleitung werden zunächst 

diese Grundelemente (Planken, Haken, Böcke, Auffahr-

hilfen) vorgestellt, bevor im nächsten Schritt die ver-

schiedenen Lernstationen präsentiert werden. 
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Bauelemente für den Fahrradparcours 

Bauelement 1: Planken 

Material ¶ 2 Leimbinder (6 x 8 cm bzw. 6 x 10 cm bei den 3 m Planken) 

¶ Schalbretter (Stärke ca. 25 mm, Breite ca. 10-20 cm) 

¶ Multiplexholz (Stärke: 21 mm) 

Kosten ¶ Je nach Länge und Breite der Planke: 25-60 ú 

Gewicht ¶ Je nach Länge und Breite der Planke: 15-40 kg 

Beschreibung ¶ Befestigung der Schalbretter quer zur Fahrtrichtung auf zwei parallelen Leimbindern gleicher 

Länge mit 4 Holzschrauben (Bretter am besten vorbohren) 

¶ Abstand zwischen den Brettern: 25-30 mm oder < 5 mm 

¶ Längenmaximum der Planken: 3 m  

Grund: Gewährleistung der Handhabbar- und Transportierbarkeit durch Schüler 

¶ Weitere Längen: 2 m und 1 m 

¶ Breitenabstufungen: 0,90 m, 0,60 m und 0,40 m 

¶ Haken aus Multiplexholz zum Einhängen der Planken in Böcke 

¶ Befestigung der Haken mit jeweils 2 Schlossschrauben 

¶ 4 Einhängehaken pro Planke  

Grund: Universelle Einsatzmöglichkeit als Auffahr-, Mittel- und auch Abfahrplanke 

¶ Maß für das erste sowie letzte Brett einer jeden Planke: 0,9 m  

Grund: Abdeckung der nach oben vorstehenden Bockspitzen, da Bockbreite im Gegensatz 

zur Plankenbreite aus Gründen der Einfachheit und Multifunktionalität festgelegt ist 

Funktion ¶ Einschränkung des seitlichen Aktionsradius 

¶ Je schmaler die Planke, desto höher die Anforderungen an die Gleichgewichts- und Gerade-

ausfahrfähigkeit des Radfahrers 

¶ Erhöhung des Aufforderungscharakters sowie des Schwierigkeitsgrades durch Einhängen der 

Planken in Böcke 
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Bauelement 2: Haken 

Material ¶ Multiplexholz (Stärke 21 mm) 

Kosten ¶ 1 ú 

Gewicht ¶ 0,2 kg 

Beschreibung ¶ Maße 65 x 240 mm, Bohrung d =  28 mm 

¶ Form der Haken sowie deren Position an den Planken sichern zwei an einem Bock einge-

hängte Planken gegen ein ohnehin sehr unwahrscheinliches Herausspringen nach oben 

¶ Folge: Einhängen zweier Planken im letzten Schritt nicht nacheinander, sondern nur simultan 

möglich (nach eigener Prüfung unproblematisch und daher nur vorteilhaft) 

¶ Zwei an einem Bock eingehängte Planken sind stets um eine Hakenbreite versetzt 

¶ Hakenform und ðposition gewährleisten, dass zwei eingehängte Planken sowohl im spitzen 

als auch stumpfen Winkel ohne Berührung aufeinander treffen können 

Funktion ¶ Haken als verbindendes Element zwischen Planken und Böcken 

¶ Ermöglichung eines schnellen sowie unkomplizierten Auf- und Abbaus des Parcours 

¶ Eröffnung vielfältiger Gestaltungsmöglichkeiten 

Grund: Kombinierbarkeit beliebig vieler, unterschiedlich langer und breiter Planken über Bo-

denhöhe 
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Bauelement 3: Böcke 

 

Material ¶ Stahl 

Kosten ¶ ohne Einschubbeine: 20 ú 

¶ mit Einschubbeinen: 35-40 ú 

Gewicht ¶ ohne Einschubbeine: 7 kg 

¶ mit Einschubbeinen: 10-12 kg 

Beschreibung ¶ Verbindung zweier dreieckförmigen Seitenteile (Vierkantrohr 35 x 35 x 2 mm, Winkelstahl 40 

x 20 x 4 mm) über ein Rohr (3/4ò) 

¶ Gewährleistung einer allseitigen Steifigkeit der Konstruktion durch 2 Diagonalstreben (Flach-

stahl 30 x 8 mm) 

¶ Wahl der Rohrlänge (860 mm) sowie Position der Streben so, dass alle 3 Planken unter-

schiedlicher Breite problemlos eingehängt werden können und keine spezifische Zuordnung 

der verschiedenen Planken zu bestimmten Böcken stattfinden muss 

¶ Bockaußenseiten als unmittelbarer Anschlag für die 0,90 m-Planken 

¶ Konstruktion der Böcke so, dass von den gegenüberliegenden Seiten das gleichzeitige 

Einhängen zweier Planken identischer als auch unterschiedlicher Breite möglich ist 

¶ Zur Bockinnenseite hin gerichteter Winkelstahl als Grundseite der Seitendreiecke als 

Auflagefläche für den Boden 

¶ Bockhöhe von 0,22 m (Abstand Boden ð Mitte Rohr) entspricht bei eingehängten Planken 

einer Fahrhöhe von 0,29 m (ungefähr doppelter Palettenhöhe) 

¶ Variabilität der Höhe durch Einschieben vierer Metallbeine (Vierkantrohr 30 x 30 x 2 mm) in 

die Seitenvierkantrohre der Dreiecke bis zum Anschlag und Klemmung über eine Flügel-

schraube 

¶ Gleichzeitiger Gewinn an Höhe und Standbreite für Kippsicherheit der Böcke von großer Be-

deutung 

¶ Ausgleich von Bodenunebenheiten durch Klemmung der Verlängerungsbeine möglich 

Grund: Bei Bodenkontakt dreier Beine Klemmung des vierten Beines mit Bodenkontakt 

¶ Weitere Höhen: 0,38 m (Fahrhöhe 0,45 m) und 0,53 m (Fahrhöhe 0,60 m) 

¶ Korrosionsbeständigkeit durch Lackierung und /oder Verzinkung 

Funktion ¶ Verlassen des Bodens als Fahruntergrund 

¶ Erhöhung des Aufforderungscharakters des Parcours 

¶ Variation des Schwierigkeitsgrades, da zunehmende Höhe stets mit Wagnis und notwendi-

ger Fahrsicherheit in Verbindung steht 
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Bauelement 4: Auffahrhilfen 

 

Material ¶ Konstruktionsvollholz (6 x 8 cm) 

¶ Schalbretter (Stärke ca. 25 mm, Breite ca. 10-20 cm) 

¶ Multiplexholz 

Kosten ¶ 15 ú 

Gewicht ¶ 12 kg 

Beschreibung ¶ Schalbretter quer zur Fahrtrichtung auf 3 diagonal durchgesägten, parallelen Kanthölzern 

gleicher Länge 

¶ Länge: 1 m 

¶ Breite: 0,90 m 

¶ 2 Haken aus Multiplexholz zum Einhängen der Auffahrhilfen in kleine Böcke 

Funktion ¶ Erleichterung der Auffahrt auf am Boden liegende Planken 

¶ Ermöglichung der Fahrt von einer auf Böcken befindlichen Planke auf Paletten und wieder 

zurück auf eine derartige Planke 

¶ Im Anfängerbereich: Nutzung als kleine Sprungrampe 

 

 

 

 

 

 

 

Im Folgenden werden die 18 Lernstationen des RADschlag-Fahrradparcours im Einzelnen vorgestellt. Neben den Anmer-

kungen zum Nachbau finden sich didaktische Hinweise sowie die Zuordnung der Parcourselemente zu realistischen 

Situationen. Dem vorgeschaltet ist eine Bewertungstabelle, die angibt, welche Lernstation für welche Zielgruppe beson-

ders geeignet ist. So ist es möglich, ein speziell an die Radfahrfertigkeiten der Übenden angepassten Parcours zusam-

menzustellen. Es sei jedoch darauf hingewiesen, dass diese Angaben nur grobe Richtwerte darstellen und stets die 

individuellen Voraussetzungen und Vorerfahrungen der Teilnehmer zu berücksichtigen sind. Zudem entscheiden sowohl 

Breite als auch Höhe der einzelnen Lernstation maßgeblich über deren Schwierigkeitsgrad. 
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Bewertungstabelle zum Schwierigkeitsgrad der Lernstationen 

Lernstation  Bildungsstufe (Laufradgröße) 

Kita 

(bis16") 

Primarstufe 

(bis 20") 

Sek I 

(24",26",28") 

Sek II 

(26",28") 

1 Brücke ¹ ¹ ¹/+  +  

2 Northshore ¹ ¹/+  ¹/+  +  

3 Wippe ¹ ¹/+  ¹/+  +  

4 Laola-Welle -/¹ ¹ ¹/+  ¹/+  

5 Treppe - -/¹ ¹/+  ¹/+  

6 Wurzelpassage ¹/+  +  +  +  

7 Baumscheibensteg ¹/+  +  +  +  

8 Limbo +  +  +  +  

9 Sprungrampe - - ¹/+  +  

10 Balancierplanke ¹/+  +  +  +  

11 Mattenrüttelparcours ¹/+  +  +  +  

12 Fahrrad-Skateboard - ¹ ¹/+  +  

13 X-Brett +  +  +  +  

14 Palettenfeld -/¹ ¹ ¹/+  +  

15 Balancierpaletten - - ¹/+  +  

16 Weicher Untergrund ¹/+  +  +  +  

17 Bunny Hop - - +  +  

18 Baumschwarte ¹ ¹/+  +  +  

Legende 

+  uneingeschränkt geeignet 

¹ nur mit Hilfestellung geeignet 

- nicht geeignet 
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Die Lernstationen des Fahrradparcours 

Lernstation 1: Brücke 

 

Material ¶ 2 Böcke 

¶ 3 Planken 

Kosten ¶ Je nach Länge und Breite der Planken sowie Höhe der Böcke: 100-260 ú 

(Auf-)Bau ¶ Aufstellen der 2 Böcke in gewünschter Höhe 

¶ Einhängen der Planken 

¶ Je nach Auswahl von Länge und Breite der einzelnen Planken unterschiedliche Brücken-

konstruktionen möglich 

Didaktische 

Hinweise 

¶ Minimale Brückenhöhe (ca. 0,30 m) zur Gewöhnung 

¶ Lange Planken, um Steigung der Auf- und Abfahrtsrampe moderat zu halten und so das 

Gleichgewicht der Übenden nicht allzu stark zu stören 

¶ Im Anfängerbereich 0,90 m breite Planken für möglichst großen seitlichen Spielraum 

¶ Einsatz einer Auffahrhilfe oder eines Sandsackes zur Erleichterung der Auffahrt auf die 

erste Planke 

¶ Wahl einer mittleren Fahrgeschwindigkeit 

¶ Mit zunehmender Fahrsicherheit können Höhe und Breite der Brücke allmählich verändert 

werden 

¶ Kombination der Fahrhöhe von 0,60 m mit 0,40 m schmalen Planken allein für fahrtech-

nisch gut ausgebildete und erfahrene Radfahrer 

¶ Kein unnötiges Risiko bei Anfängern! Variation des Schwierigkeitsgrades eher über die 

Plankenbreite als über die Bockhöhe 

¶ Weitere Variationen: Aufstellen zweier unterschiedlich hoher Böcke sowie - zur weiteren 

Erhöhung des Schwierigkeitsgrades - Auswahl von Planken mit unebener Oberfläche 

¶ Variation ăGroÇe Br¿ckeò: 5 Bºcke und 6 Planken, sodass Auffahrt, Mittelstück und Ab-

fahrt aus jeweils 2 Planken bestehen, die äußeren Böcke dabei eine Stufe niedriger als 

die Mittelböcke 

Zuordnung zu 

realistischen 

Situationen 

¶ Radfahren im Freien erfordert das Vorhandensein von Bergauf- und Bergabfahrtechniken 

¶ ăKleine Br¿ckeò: Ein¿ben des schnellen Wechsels beider Techniken, wie er insbesondere 

beim Mountainbiken im Gelände des Öfteren vorkommt 

¶ ăGroÇe Br¿ckeò: Training beider Einzelfertigkeiten 

¶ Üben des richtigen und geländeangepassten Schaltens 
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Lernstation 2: Northshore 

 

Material ¶ 3 oder mehr Planken 

¶ 3 oder mehr Böcke 

¶ Evtl. Paletten als Kurvenelemente 

¶ Evtl. Auffahrhilfen für die Paletten 

Kosten ¶ Abhängig von Passagenlänge 

¶ Abgebildete Passage: 275 ú 

(Auf-)Bau ¶ Aufstellen der Böcke in gewünschter Höhe 

¶ Einhängen der Planken 

¶ Je nach Auswahl von Länge und Breite der einzelnen Planken unterschiedliche 

Northshorepassagen möglich 

¶ Einbau von Kurven: Aufstellen einer Palette/eines Palettenstapels, Einhängen jeweils 

einer Auffahrhilfe vom Endbock zur Palette/zum Palettenstapel und von dieser/diesem 

zum neuen Anfangsbock 

¶ Übergang Planke - Palette auch durch Auflegen der Planke auf die Palette möglich 

Didaktische 

Hinweise 

¶ Kein unnötiges Risiko bei Anfängern! Variation des Schwierigkeitsgrades eher über die 

Plankenbreite als über die Bockhöhe 

¶ Beginn mit breiteren Planken und kurzen Fahrpassagen 

¶ Allmähliche Reduktion der Plankenbreite und Verlängerung der Northshorepassage 

¶ Mit zunehmender Fahrsicherheit: Northshoreende ohne Abfahrplanke als Drop möglich 

¶ Drophöhe im schulischen Bereich nicht höher als 0,30 m, um ein Überschlagen auszu-

schließen 

¶ Weitere Erhöhung der Schwierigkeit durch leichte Bergauf- und Bergabpassagen 

¶ Verschiedene Kurvenradien möglich: Je enger der Radius, desto höher der Schwierig-

keitsgrad 

¶ Variation der Schwierigkeit auch über Größe, Höhe und Position des Palettenstapels 

möglich 

Zuordnung zu 

realistischen 

Situationen 

¶ Charakteristikum eines Northshores: Schmalheit der Planken 

¶ Einhalten der eigenen Fahrlinie im Straßenverkehr lebenswichtig 

¶ Schmale Radwege 

¶ Engstellen im Gelände (z.B. Singletrails) 

¶ Stufenüberwindung als Drop (= zeitgleiche Landung auf Vorder- und Hinterrad) 
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Lernstation 3: Wippe 

 

Material ¶ 1 Wippenkonstruktion (Rohr mit U-Profilen) 

¶ 1 Planke 

¶ 2 Holzklötze 

¶ 2 Stellringe 

¶ Evtl. 2 Sandsäcke 

Kosten ¶ 70-85 ú 

(Auf-)Bau ¶ Auswahl einer gewünschten Planke 

¶ Aufstecken der Wippenkonstruktion (ăUò-Profil ca. 300 mm lang, Innenmaß 60,5 mm, 

gefertigt aus Flachmetall 80 x 8 mm, mittig auf der Unterseite angeschweißte Flachme-

talle (60 x 60 x15 mm) mit Bohrung (ø 25,6 mm) f¿r Rohr (1ò, 1 m lang)) auf gleicher 

Höhe auf die Leimbinder 

¶ Fixierung dieser durch Klemmung über eine Flügelschraube 

¶ Fixierung der U-Profile auf dem Rohr durch 2 Stellringe 

¶ Position des Drehpunktes frei wählbar, nicht unbedingt zentral 

¶ Positionierung der Planke mit Wippenkonstruktion auf den Holzklötzen mit Aussparung 

für das Rohr 

¶ Beschwerung der Rohrenden mit Sandsäcken oder Fixierung mit zwei Schellen 

Didaktische 

Hinweise 

¶ Höhe der Wippe zur Gewöhnung niedrig 

¶ Beeinflussung des Schwierigkeitsgrades neben der Höhenverstellung auch über Planken-

länge möglich: Je kürzer die Planke, desto stärker der Ausschlag der Wippe 

¶ Zu Beginn 3 m Planken empfehlenswert 

¶ Weitere Erhöhungen der Schwierigkeit: Wahl schmalerer Planken oder einer unebenen 

Fahroberfläche 
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Lernstation 3: Wippe 

Didaktische 

Hinweise 

¶ Zu Beginn sind 0,9 m breite Planken mit ebener Oberfläche ratsam. 

¶ Im Stationsbetrieb: Dezentrales Anbringen der Unterkonstruktion, damit die Wippe nach 

jeder Überfahrt wieder von alleine in die Ausgangsstellung zurückkehrt 

¶ Übung für Fortgeschrittene: Halten der Wippe in der Waage 

Zuordnung zu 

realistischen 

Situationen 

¶ Hauptmerkmal der Wippe: kurzzeitige Störung der Balance und damit veränderte Gleich-

gewichtssituation bei seitlicher Begrenztheit des Aktionsradius 

¶ Situationsangepasste Verlagerung des Körperschwerpunkts unabdingbar 

¶ Derartige Störquellen auch häufig in Sport und Alltag gegenwärtig, unabhängig ob Renn-

rad, Mountainbike, City- oder Trekkingrad 

¶ Beispiel: Plötzlich auftauchendes Schlagloch ruft massive Störung des Gleichgewichts 

hervor 

¶ Meisterung der Situation durch dynamisches und situationsangepasstes Bewegen auf 

dem Fahrrad 

¶ Im Verkehrsgeschehen zudem entscheidend: Einhalten der eigenen Fahrlinie 

¶ Ein seitliches Verlassen der Wippe kann im Straßenverkehr schon fatale Folgen haben 
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Lernstation 4: Laola-Welle 

 

Material ¶ Siebdruckplatte (Stärke 15 mm) 

¶ Schalbretter (Stärke ca. 22 mm, Breite ca. 10-15 cm) 

¶ Kanthölzer (40 x 60 mm) 

¶ Rohr (3/4ò) 

Kosten ¶ 120 ú 

(Auf-)Bau ¶ Siebdruckplatten in Wellenform als Seitenwangen (Innenabstand 790 mm) 

¶ Obere Kante innen mit Verstärkungshölzern zum Aufschrauben der Fahroberfläche aus 

Schalbrettern 

¶ Seitenstabilität durch Kantholzrahmen im Inneren der Welle (Rechteckrahmen mit einer 

Diagonalen) 

¶ Rohr zum Einhängen einer beliebigen Anschlussplanke 

¶ Zusammenstellen der 4 Bodenwellenteile 

¶ Einlegen der Einlagebretter (Schalbretter mit einem 30 x 60 x 790 mm Dachlattenstück 

auf der Unterseite)  zwischen den Abschnitten 

Didaktische 

Hinweise 

¶ Im Anfängerbereich: Ersetzen des hohen, mittleren Wellenabschnittes durch eine 1 m x  

0,9 m Planke (s. Foto Welle 1) 

¶ Zur Gewöhnung niedrige Fahrgeschwindigkeit, um ein Abheben zu vermeiden 

¶ Mit zunehmender Fahrsicherheit: Vorsichtiges Ausprobieren unterschiedlicher Geschwin-

digkeiten 

¶ Je nach Ausprägung der Welle ist das Pedalieren während der Überfahrt unmöglich, 

daher auf waagerechte Kurbelstellung und angemessene Fahrgeschwindigkeit hinweisen 

¶ Überfahrt mit leicht gebeugten Knien, auf den Pedalen stehend 

¶ Bewegung des Fahrrades durch Nachgeben in den Gelenken zulassen 

 

 

Welle 1: Die Welle für den Start ð In der leichteren Version ist der linke hohe Wellenabschnitt durch eine Planke ersetzt. 
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Lernstation 4: Laola-Welle 

Zuordnung zu 

realistischen 

Situationen 

¶ Bodenwellen gibt es sowohl auf der Straße (Verkehrsberuhigung) als auch im Gelände 

¶ Gleiches gilt für Senken 

 

 

 

 

Welle 2: Die Welle für Fortgeschrittene ð Hier liegt die Schwierigkeit im linken höheren Wellenbereich. Er macht eine 

Gewichtsverlagerung nach hinten und die richtige Dosierung des Schwungs zwingend erforderlich. 
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Lernstation 5: Treppe 

 

Material ¶ Siebdruckplatte  

¶ (Stärke 15 mm) 

¶ Schalbretter (Stärke ca. 22 mm, Breite ca. 10-15 cm) 

¶ Kanthölzer (40 x 60 mm) 

¶ Wasserleitungsrohr (3/4ò) 

Kosten ¶ 40 ú 

(Auf-)Bau ¶ Siebdruckplatten in Treppenform als Seitenwangen (Innenabstand 790 mm) 

¶ Stufen ca. 130 mm hoch, 240 mm tief 

¶ Obere Kante innen mit Verstärkungshölzern zum Aufschrauben der Fahroberfläche aus 

Schalbrettern (0,9 m lang) 

¶ Seitenstabilität durch Kantholzrahmen im Inneren der Treppe (Rechteckrahmen mit einer 

Diagonalen) 

¶ Rohr zum Einhängen einer beliebigen Anschlussplanke 

Didaktische 

Hinweise 

¶ Treppenabfahrt einfacher als ðauffahrt 

¶ Auffahrt nur für Fortgeschrittene 

¶ Vorübung zum Herunterfahren: Verlagerung des Körperschwerpunkts hinter den Sattel 

bei gleichzeitigem Vorschieben des Rades 

¶ Vorübung zum Hochfahren: Anheben des Vorderrades 

Zuordnung zu 

realistischen 

Situationen 

¶ Stufen und Treppen sowohl auf der Straße (Bordsteine, öffentliche Plätze etc.) als auch 

im Gelände (Fahrspuren, Baumwurzeln, Brücken über Bäche etc.) allgegenwärtig 

¶ Alle Situationen sowohl bergauf als auch bergab möglich 
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Lernstation 6: Wurzelpassage 

 

Material ¶ 1 Planke 

¶ Dachlatten bzw. Äste oder Wurzeln 

¶ Evtl. 1-2 Auffahrhilfen 

Kosten ¶ Je nach Länge und Breite der Planke: 30-65 ú 

(Auf-)Bau ¶ Aufschrauben der Dachlatten, Äste oder Wurzeln quer bzw. schräg zur Fahrtrichtung 

¶ Dimension und Abstand dieser entweder gleich- oder ungleichmäßig 

¶ Wurzelpassage entweder als eigenständiges Bodenelement (mit/ohne Auffahrhilfen) 

oder als Teil der übrigen Lernstationen (eingehängt in Böcke als Auffahr-, Mittel- oder 

Abfahrplanke) einsetzbar 

Didaktische 

Hinweise 

¶ Zur Gewöhnung Einsatz der Wurzelpassage als Bodenplanke mit Auffahrhilfen 

¶ ăWurzelnò mºglichst im rechten Winkel anfahren 

¶ Herantasten an verschiedene Fahrgeschwindigkeiten 

¶ Mit zunehmender Fahrsicherheit Weglassen der Auffahrhilfen und Einbau der Wurzel-

passage in die verschiedenen, bereits bekannten Lernstationen 

¶ UnregelmªÇige Anordnung der ăWurzelnò realitªtsnªher, aber auch schwieriger 

Zuordnung zu 

realistischen 

Situationen 

¶ Unebene Bodenverhältnisse finden sich sowohl auf der Straße (Kopfsteinpflaster, Gitter-

stäbe, Bordsteinkanten, Verkehrsberuhigungen) als auch im Gelände (Baumwurzeln, 

Fahrspuren) 

¶ Alle Situationen sowohl bergauf als auch bergab möglich 
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Lernstation 7: Baumscheibensteg 

 

Material ¶ Ca. 8-10 Baumscheiben in 3-4 cm Stärke 

Kosten ¶ 5-10 ú 

(Auf-)Bau ¶ Aneinanderlegen der Baumscheiben 

¶ Steg als Gerade oder Bogen möglich 

¶ Baumscheiben auch als Slalomparcours einsetzbar 

Didaktische 

Hinweise 

¶ Steg als Gerade zur Gewöhnung 

¶ Variation des Schwierigkeitsgrades über die Scheibengröße: Je kleiner der Durchmesser, 

desto schwieriger 

¶ Bei nicht konzentrischen Scheiben: Variation des Schwierigkeitsgrades über die Lage der 

Scheiben zueinander 

¶ Überfahrt auf den Pedalen stehend bei waagerechter Kurbelstellung 

¶ Erhöhung der Schwierigkeit durch unterschiedlich dicke Scheiben 

Zuordnung zu 

realistischen 

Situationen 

¶ Engstelle, sowohl auf der Straße (Baustelle, parkende Autos, Schranke etc.) als auch im 

Gelände (Singletrail, Brücke, Fahrspur etc.) denkbar 

¶ Alle Situationen sowohl geradeaus als auch als Kurve möglich 
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Lernstation 8: Limbo 

 

Material ¶ 2-3 alte Fahrradschläuche 

¶ 2 Schüler 

oder: 

¶ 2 Hochsprungständer 

¶ Latte 

Kosten ¶ Als Teil der Schulgrundausstattung: 0 ú 

(Auf-)Bau ¶ Aneinanderknoten der Fahrradschläuche 

¶ Halten der Schlauchkette durch 2 Schüler in gewünschter Höhe 

oder: 

¶ Auflegen der Latte auf die Auflagen der Hochsprungständer in gewünschter Höhe 

¶ Auflagen in entgegengesetzte Richtungen zeigend 

Didaktische 

Hinweise 

¶ Zur Gewöhnung Schläuche/Latte auf Schulterhöhe des Übenden (auf dem Rad sitzend) 

¶ Allmähliche Verringerung der Höhe 

¶ Scheitern des Limboversuchs: Flexibles Nachgeben der die Schlauchkette haltenden 

Schüler bzw. Herunterfallen der Latte 

¶ Keine starre Befestigung der Schläuche bzw. der Latte, da andernfalls beim Scheitern 

des Limboversuchs gefährliche Verletzungen und Stürze drohen 

¶ Zusatzaufgabe: Aufheben eines Gegenstandes vom Boden während des Versuchs 

Zuordnung zu 

realistischen 

Situationen 

¶ Tiefhängende Äste auf kleinen Straßen oder Waldwegen 

¶ Umgefallene Bäume 
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Lernstation 9: Sprungrampe 

 

Material ¶ 1 Auffahrhilfe (Abb. 1) 

oder: 

¶ 1 Bock 

¶ 1 Auffahrhilfe (Abb. 2) 

oder: 

¶ 1 Bodenwellenabschnitt (o. Abb.) 

Kosten ¶ 15-30 ú 

(Auf-)Bau ¶ Platzieren der Auffahrhilfe auf dem Boden 

oder: 

¶ Aufstellen des Bockes in niedrigster Höhe (Fahrhöhe 0,30 m) 

¶ Einhängen der Auffahrhilfe 

oder: 

¶ Aufstellen des ersten bzw. letzten Bodenwellenabschnitts 

Didaktische 

Hinweise 

¶ Variante 1 zur Gewöhnung 

¶ Mit zunehmender Fahrsicherheit Varianten 2 und 3 möglich 

¶ Vorübung: Vorderradanheben 

¶ Tempo zügig, jedoch nicht überhastet, langsame Steigerung 

¶ Rampenhöhe > 0,30 m und steile Rampen ausschließlich für Fortgeschrittene geeignet 

Zuordnung zu 

realistischen 

Situationen 

¶ Hinunterfahren einer hohen Bordsteinkante 

¶ Überfahren einer Bodenwelle mit (zu) hohem Tempo, sowohl auf der Straße als auch im 

Gelände 

¶ Hinunterfahren einer Geländestufe 

 

 

Abb. 1: Auffahrhilfe 

Abb. 2:  

Bock mit Auffahrhilfe 
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Lernstation 10: Balancierplanke 

 

Material ¶ 1 Bohle (Höhe: ca. 4 cm) 

oder: 

¶ 2 Kanthölzer (ca. 4 x 6 cm) 

¶ Schalbretter (Stärke ca. 22 mm, Breite ca. 10-15 cm) 

Kosten ¶ 15 ú 

(Auf-)Bau ¶ Je nach Höhe der Bohle: Abschrägung zum Herauf- und Hinunterfahren 

oder:  

¶ Herstellen einer schmalen Bodenplanke 

¶ Aufschrauben kurzer Schalbrettstücke auf 2 niedrige, an den Enden abgeschrägte Kant-

hölzer 

¶ Platzierung der Bohle/Bodenplanke auf dem Boden 

Didaktische 

Hinweise 

¶ Variation des Schwierigkeitsgrades über die Bohlen-/Plankenbreite 

¶ Anfªngerbereich: Ó 0,30 m 

¶ Fortgeschrittene: 0,10 m 

¶ Überfahrt auf den Pedalen stehend bei waagerechter Kurbelstellung 

Zuordnung zu 

realistischen 

Situationen 

¶ Engstellen  auf der Straße (Baustelle, parkende Autos, Schranke etc.) oder im Gelände 

(Singletrail, Brücke, Fahrspur etc.) 
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Lernstation 11: Mattenrüttelparcours 

 

Material ¶ 2-5 Gummimatten 

¶ Dachlatten 

Kosten ¶ 20 ú pro Gummimatte 

(Auf-)Bau ¶ Platzieren der Dachlatten unter den Matten quer zur Fahrtrichtung 

¶ Dachlatten in unterschiedlicher Höhe und ungleichmäßigem Abstand zueinander 

Didaktische 

Hinweise 

¶ Überfahrt auf den Pedalen stehend bei waagerechter Kurbelstellung 

¶ Ausprobieren unterschiedlicher Fahrgeschwindigkeiten 

¶ Mattenrüttelparcours zunächst als Gerade, dann als Kurve 

Zuordnung zu 

realistischen 

Situationen 

¶ Bodenunebenheiten auf der Straße (Schienen, beschädigte Asphaltstücke etc.) und im 

Gelände (Wurzeln, Steine etc.) 

¶ Alle Situationen sowohl geradeaus als auch als Kurve möglich 
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Lernstation 12: Fahrrad-Skateboard 

 

Material ¶ Siebdruckplatte (21 mm x 0,6 m x 1,2 m) 

¶ Bockrollen (h =  6-8 cm) 

¶ 1 Auffahrhilfe 

Kosten ¶ 60-70 ú 

(Auf-)Bau ¶ Befestigung der Bockrollen mit jeweils 4 Schlossschrauben 

¶ Platzieren des Skateboards in Fahrtrichtung hinter der Auffahrhilfe 

Didaktische 

Hinweise 

¶ Voraussetzung: Differenzierter Umgang mit Vorder- und Hinterradbremse 

¶ Über die Auffahrhilfe mit niedriger Fahrgeschwindigkeit Auffahrt des Vorderrades auf das 

Skateboard 

¶ Ziehen der Vorderradbremse bei fortwährender Tretbewegung 

¶ Fortbewegung auf dem Hinterrad bei auf dem Skateboard stehendem Vorderrad 

¶ Wettbewerb: Wer absolviert so die weiteste Strecke? 

oder: 

¶ Über die Auffahrhilfe mit zügiger Fahrgeschwindigkeit Auffahrt des Hinterrades auf das 

Skateboard (Vorderrad schon wieder hinter dem Skateboard auf dem Boden) 

¶ Ziehen der Hinterradbremse 

¶ Fortbewegung auf dem Vorderrad bei auf dem Skateboard stehendem Hinterrad 

¶ Wettbewerb: Wer absolviert so die weiteste Strecke? 

oder: 

¶ Über die Auffahrhilfe mit zügiger Fahrgeschwindigkeit Auffahrt auf das Skateboard (so-

wohl Vorder- als auch Hinterrad) 

¶ Ziehen von Vorder- und Hinterradbremse 

¶ Fortbewegung auf dem Skateboard im Stehversuch 

¶ Bei Stillstand des Skateboards Verlassen des Skateboards durch Lösen der Bremsen und 

Tretbewegung  

¶ Wettbewerb: Wer absolviert so die weiteste Strecke? 

Zuordnung zu 

realistischen 

Situationen 

¶ Situationen, in denen ein hohes Maß an Gleichgewicht gefordert ist 
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Lernstation 13: X-Brett 

 

Material ¶ Siebdruckplatte oder Gummimatte (ca. 1 m²) 

¶ Dachlatten 

Kosten ¶ 20-25 ú 

(Auf-)Bau ¶ Aufschrauben der Dachlatten in ăXò-Form auf die Platte/Matte, sodass auf den Diagona-

len 2 schmale Gassen entstehen 

Didaktische 

Hinweise 

¶ Variation des Schwierigkeitsgrades über die Gassenbreite 

¶ Anfänger: 0,20 m 

¶ Fortgeschrittene: 0,10 m 

¶ Pro X-Brett 2 Breiten empfehlenswert 

¶ Überfahrt auf den Pedalen stehend bei waagerechter Kurbelstellung 

Zuordnung zu 

realistischen 

Situationen 

¶ Engstellen auf der Straße (Baustelle, parkende Autos, Schranke etc.) oder im Gelände 

(Singletrail, Brücke, Fahrspur etc.) 
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Lernstation 14: Palettenfeld 

 

Material ¶ 3-6 Paletten 

Kosten ¶ 30-60 ú 

(Auf-)Bau ¶ Vielfältige Anordnungen der Paletten zueinander möglich 

Didaktische 

Hinweise 

¶ Vorübung: Anheben des Vorderrades (und des Hinterrades) auf eine einzelne Palette 

¶ Zur Gewöhnung Einsatz von Sandsäcken als Auffahrhilfe 

¶ Veränderung des Schwierigkeitsgrades durch die Anordnung der Paletten zueinander 

¶ Zur Gewöhnung eine Palettenlage in einer Ebene, zunächst als Gerade, dann als Kurve, 

Stern etc. 

¶ Verlassen der Ebene durch Schrägstellen einzelner Paletten 

¶ Erhöhung der Fahrfläche durch das Stapeln zweier Paletten 

Zuordnung zu 

realistischen 

Situationen 

¶ Hoch- und Herunterfahren von Bordsteinkanten, Geländestufen etc. 

¶ Palettenkurve als Simulation einer Spitzkehre 
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Lernstation 15: Balancierpaletten 

 

Material ¶ 1-4 Paletten 

¶ Evtl. 1 Auffahrhilfe oder Sandsäcke 

Kosten ¶ 15-45 ú 

(Auf-)Bau ¶ Positionierung der Palette(n) in Längsrichtung mit der Unterseite nach oben 

¶ Im Falle mehrerer Paletten: Längsbrett an Längsbrett 

Didaktische 

Hinweise 

¶ Übung für Fortgeschrittene 

¶ Überfahrt auf den Pedalen stehend 

¶ Zur Gewöhnung: Überfahren einer Palette mit Auffahrhilfe auf einem der 3 Längsbretter 

¶ Aneinanderlegen mehrerer Paletten 

¶ Mit zunehmender Fahrsicherheit: Weglassen der Auffahrhilfe 

¶ Erhöhung der Schwierigkeit durch schräges Auflegen der Paletten, sodass Stufen ent-

stehen 

¶ Stufenüberfahrt zunächst nur hinunter, für Fortgeschrittene auch hinauf 

Zuordnung zu 

realistischen 

Situationen 

¶ Engstellen (mit Stufen) auf der Straße (Baustelle, parkende Autos, Schranke etc.) oder 

im Gelände (Singletrail, Brücke, Fahrspur etc.) 
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Lernstation 16: Weicher Untergrund 

 

Material ¶ 5-10 Säcke gefüllt mit Sand, Styropor, 

 Holzspänen, Stroh etc. 

oder: 

¶ 1 alte Schaumstoffmatte 

Kosten ¶ 1-2 ú pro Sandsack 

(Auf-)Bau ¶ Platzierung der Säcke/Schaumstoffmatte auf dem Boden oder auf einer Planke 

Didaktische 

Hinweise 

¶ Zur Gewöhnung Säcke/Schaumstoffmatte auf dem Boden 

¶ Mit zunehmender Fahrsicherheit Integration der Säcke/Schaumstoffmatte in ausge-

wählte Lernstationen 

¶ Säcke auch als Auffahrhilfen für Bodenplanken einsetzbar 

Zuordnung zu 

realistischen 

Situationen 

¶ Unbefestigte Untergründe wie Straßensplitt, Sandwege, Matsch, Schnee etc. 
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Lernstation 17: Bunny Hop 

 

Material ¶ 1 Balken 

oder: 

¶ 1 Ast 

oder: 

¶ 2 Paletten 

¶ 1 Stab 

oder: 

¶ Pappkartons  

Kosten ¶ 0-20 ú 

(Auf-)Bau ¶ Platzierung des Balkens, Astes oder Pappkartons auf dem Boden quer zur Fahrtrichtung 

oder: 

¶ Aufstellen zweier Paletten im Abstand von ca. 1 m 

¶ Auflegen des Stabes von einer Palette zur anderen 

Didaktische 

Hinweise 

¶ Vorübung: Bunny Hop-Versuche ohne Hindernis 

¶ Variation des Schwierigkeitsgrades über Bohlen-/Balkenhöhe bzw. über Palettenhöhe 

¶ Palettenstab nicht fixieren wegen Verletzungsgefahr! 

¶ Anfänger: ca. 0,05 m 

¶ Fortgeschrittene: ca. 0,15-0,20 m 

Zuordnung zu 

realistischen 

Situationen 

¶ Nicht mehr umfahrbare, unerwartet auftauchende Hindernisse wie Schlaglöcher, Schie-

nen, Äste, Steine, Querrinnen etc. 
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Lernstation 18: Baumschwarte 

 

Material ¶ 1 Baumstammschwarte 

¶ Evtl. 1 Auffahrhilfe 

Kosten ¶ 5-10 ú 

(Auf-)Bau ¶ Positionierung der Schwarte entweder mit gerader oder gekrümmter Seite nach unten 

auf dem Boden 

Didaktische 

Hinweise 

¶ Variation des Schwierigkeitsgrades über die Breite der Fahrfläche: 

Je schmaler die Fahrfläche, desto schwieriger 

¶ Einsatz einer Auffahrhilfe zur Gewöhnung 

¶ Überfahrt auf den Pedalen stehend bei waagerechter Kurbelstellung 

Zuordnung zu 

realistischen 

Situationen 

¶ Verlagerung des Körperschwerpunkts als Ausgleichsbewegung bei plötzlich nachgeben-

dem Untergrund wie Kies, Sand, Schnee, Matsch etc. oder bei schiefem Fahruntergrund 
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Zusatzstationen als Erweiterung des Fahrradparcours

Über die 18 vorgestellten Parcourselemente hinaus ist es 

möglich, jeden Parcours mit einfachen und kostengünsti-

gen Mitteln um weitere Zusatzstationen zu ergänzen, um 

zu gewährleisten, dass alle Schüler gleichzeitig aktiv am 

Unterrichtsgeschehen teilnehmen können. Eine Auswahl 

möglicher Zusatzaufgaben ist der folgenden Tabelle zu 

entnehmen.

 

Lernstation Beschreibung 

Stehversuch Organisation / Hilfsmittel 

Mit Kreide, Steinen, halben Tennisbällen, Pylonen etc. einen rechteckigen Korridor markieren 

Beschreibung 

Möglichst langer Aufenthalt auf dem Rad im Korridor, ohne mit den Füßen den Boden zu be-

rühren 

Hinweis 

Der Schwierigkeitsgrad ist abhängig von der Weite des Korridors. 

Slalom Organisation / Hilfsmittel 

Mit Kreide, Steinen, halben Tennisbällen, Pylonen, Baumscheiben, Kegeln etc. einen Slalompar-

cours abstecken 

Beschreibung 

Durchfahren der Slalomstrecke ohne Berühren der Markierungen 

Hinweis 

Der Schwierigkeitsgrad ist abhängig vom Abstand der Markierungen und von Zusatzaufgaben 

wie Einhändigfahren (rechts, links), Freihändigfahren, Transport einer Pylone auf dem Kopf etc. 

Variante 

Durchfahren der Slalomstrecke mit Passieren der Slalommarkierungen zwischen Vorder- und 

Hinterrad 

Wheelie Organisation / Hilfsmittel 

Mit Kreide, Steinen, halben Tennisbällen, Pylonen etc. eine Start-und eine Ziellinie markieren 

Beschreibung 

Überwinden der vorgegebenen Strecke auf dem Hinterrad fahrend (sehr anspruchsvolle Übung) 

Hinweis 

Der Schwierigkeitsgrad ist abhängig von Streckenlänge und ðverlauf (Gerade oder Kurve). 

Aufheben Organisation / Hilfsmittel 

Kleine Gegenstände (z.B. Hütchen, Tennisbälle, Stöcke, Geldstücke) auf den Boden legen 

Beschreibung 

Aufheben der Gegenstände während der Fahrt 

Hinweis 

Der Schwierigkeitsgrad ist abhängig von der Höhe der Gegenstände. 
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Lernstation Beschreibung 

Schießen Organisation / Hilfsmittel 

Mit Kreide, Steinen, halben Tennisbällen, Pylonen, Baumscheiben, Kegeln etc. ein Tor markieren 

und einen Ball in Schussweite positionieren 

Beschreibung 

Torschuss während der Fahrt 

Hinweis 

Der Schwierigkeitsgrad ist abhängig von der Größe des Tores und des Balles sowie vom Ab-

stand zwischen Ball und Tor. 

Werfen Organisation / Hilfsmittel 

Einen Eimer, Kasten, Basketballkorb etc. aufstellen und einen Ball in Wurfweite auf einem Kas-

ten, Tisch etc. bereitlegen 

Beschreibung 

Aufnehmen des Balles und Zielwurf während der Fahrt 

Hinweis 

Der Schwierigkeitsgrad ist abhängig von der Größe des Zielbehälters und vom Abstand zu ihm. 

Malen Organisation / Hilfsmittel 

Ein Stück Kreide auf einem Kasten, Tisch etc. platzieren 

Beschreibung 

Aufnehmen der Kreide während der Fahrt und - ebenfalls während der Fahrt - Zeichnen einer 

vorgegebenen Figur auf dem Boden 

Hinweis 

Der Schwierigkeitsgrad ist abhängig von Größe und Form der Figur. 
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Bildergalerie ð Einzelne Lernstationen in Aktion 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lernstation 2: Northshore 

Lernstation 4: Laola-Welle 

Lernstation 5: Treppe 

Lernstation 7: Baumscheibensteg 
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 Lernstation 11: Mattenrüttelparcours 

Lernstation 10: Balancierplanke 

Lernstation 12: Fahrrad-Skateboard 

Zusatzstation: Slalom 


