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Einleitung

Der von RADschlag entwickelte Fahrradparcours bfaiétlen folgendesitén werden zunéchst allgemeine
audgund seiner modularen Konzkptaern und-Ju  Hinweise zum Nachbau des Parcours und\ait seiner
gendlichen aller Altersklassen die Mibglicidonnen zung gegeben. Daran anschlieend werden die vier

auf zwei Rademnerproben undretbessern. Balance grundlegenden Bauelemente vordesielitin einem

Wippe, L&#mBodenwelle, das FakBkadeboard, der néchsten Schritt die 18 Lernstationer e da.
Ruttelparcours und viele weiteren&tagimrgen fur schreibungen fassen u.a. Materiallisten, Kostenkalku
Spald bei hohem Ad#nungscharak@®anz unbe lationen, Tipps zum-{Bati sowie im Falle der Lernsta
wusst ud spielerisch wird gleichziédiondividuelle  tionen auch didaktische Hinweise. Eine Bewertungsta
Radfahrkompetenz verbessert, indem die fiir die sibeieeermdglicht es zudem, den Schwierigkeitsgrad der 18
Teilnahme am StraRenverkehr notwendigenanotoriStdtionen schnell zu erfagsesh auf die Umaaty

Fahigkeiten geschult weBtemdochtBADschlag mit machen besonders die Aktionsfotos ausgewahlter Lern
dem Fahrradparcouts nigr Begeisterung fir das  stationen in der Bildergalerie. Und damit beider prakti
Radbhren wecken, sondern auch einen entscheidesdeen Nutzung des Parcours alles reibungslos ablauft,
Beitrag zur Unfallprophylaxe und Verkehrssicherhdiefeid die Broschiire am Ende ein Blankoformular mit den
ten. Teilnahmebedingungen sowigAeisigaing mit Tipps

zum richtigen Verhalten auf dem Parcours.

Aufgrund déransportabilitatd Vertauschbarkeit der
einzelnen BauelemdateRADschiBghrradparcours
lassen sich mit Hilfe eines Materialsatzes verschiedene
Parcouraufbauen, sodass fur Jedeehmgruppe die
passendebungssituatigeschaffemerden kann.

Der RADschlagrahrradparcours: Nachbau und Einsgt3 C.)
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Obwohl sicherlich Baumarkte Uber alle notwendigen
Holzer verfiigen, sollte der Holzkauf aus Kostengriinden
eher Uber einen Fachhahdelvickelt werden. Dies
gilt ebenso fir Schrauben, Muttern und Scheiben. Aus
Die vorliegende Anleitichdet sich an alle Multiplika Griinden der Hatkeit und des Gewichts ist es-weiter
toren der Fahrradférderung, d.h. insbesondere an Hrizieatsam, mogBttrockenes Holz einzukaufen.
her, Lehrer, Eltern und Ubungsleiter. Es sei darauf Einam Bau der Holzelemente sind groRtenteils Standard
gewiesen, dass der (NBetu derorgestellten werkzeuge ausreichéfolgende Gegenstande werden
Parcourselemente handieleek Konnen uimdEin bendtigt:
satzzu Lehnecken grundlegende Kenntnisse im Rad V Stichsage
unterricht voraussetzt. Da der Parcours gysschlieBIich&UrKappsage
den beaufsichtigten Bereich (Unterricht, Ubungsbetrieb,
Wettkampfe etc.) konzipiert worden ist, sind nach DIN ¥ AkKuschrauber
EN 14972006 auch Lernstationen mit groRsikeon Ri V' Bohrmaschine
maoglich als im offentlichen Bereich. Er eignet sich fur V Maulschlusg8thraubschlussel
Kinder ab etwa sechs Jahren, wobei hier der Grad derv Hammer
erzieherischen Beaufsichtigung sowie die motorischeny  schmirgelpapier
Fertigkein der Ubenden eine entscheidende Rolle spie,,
len. So bendtigen weniger raderéaKinder eine
intensivere Betnag mit Hilfestellung als Kinder des
gleichen Alters, die aber im Alltag regelmafig Rad fahV
ren. lBige Lernstationen 8inenigleich haufig nur

mit Hilfestellunguch fir Kinder unter sechs Jahren zu

bewaltigen (vd@dewertungstabelle zum Schwierigkeitgl""ch EN 1492006 sind beim (Ngibhi eings derar
grad der Lernstationen). tigen Fahrradparcours folgende allgemeine Anforderun

gen zu erfillen:

1. Alle von auB3erreichbaren Kanten missen mit
einem Radius von mindestens 3 mm gerundet wer
den.

0 von auf3en erreichbaren Teilen der
Parcourselemente dirfen kéimenspeile wie z.B.
Schrauben vorstehen.

3. Bei allen rohrférmigen Teilen missen die-Enden ver

schlossen sein.

4. Die Parcourselemente missen durch Eigenlast gegen

Ein GroRteil der Lernstationen des RABkctddg ein Verschieben gesichert sein.

parcours lasst sich mit ein wenig handwerklichem & Es wird empfohlen, die freie Fallhtéhe der Fahrflache
schick eigenstandig herstellen. Dies gilt insbesondere fiiffmaximal 1500 mm zu limitieren. In dem hier ge
die Holzelemente, wohingegbtetiibiteile aufgrund zeigten Parcours betragt die maximale Héhe sogar

der austilhrenden SchweiRarbeiten in den meisten ngr 600 mm. ]
Fallen von einerahfaann erledigt werden sollten 6. Die SchweilRarbeiten sollten von Fachpersenal ausge

fuhrt werden.

Schraubzwingen
VvV Winkel
Zollstock/Mal3band

Gefahren einschatzen lernen
Verbesserung der Radbeherrschung
VergroRRerung des Handlungsspielraums in Gefafi
situationen

V Schulung allgemeiner motorischer Fahigkeiten
V Etwa wagen und verantworten

< <<
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7. Die Spalten zwischen den Brettern miissen querdarnissen sein und sind nicht fir den Aufenthalt von
Fahrtrichtung ausgericdiet es empfiehlt sich ein Zuschauern bestimmt (vgl. DIN EN 14974: 2006).
Abstand zwischen 25 und 30 mm oder kleiner als 5
mm.

8. Die in dieser Anleitung angegebenen Materialstdrkemem Befahren des Parcours sollte an allen zum Ein
haben bei eigenem Einsatz des Parcours bisher@&ommenden Fahrradern ein Sicherheitscheck durch
Kindern und Jugendlichen standgehalten, allerdiggBinrt werden. Sicherheitsrelevante Méangel an den
nur bei bestimmureyedlRer Nutzung der Bauele Radern sind umgehend zu beheben. Andernfalls sind die
mente! Diese sind nicht fiir anderweitige Nutzungetreffenden Fahrrader vom Ubungsbetrieb auszuschlie
(z.B. Fortbewegung springend mit und ohne FahBexd)RADschlag empfiehlt weiterhin, den Parcours aus
geeignet. schlie3lich mit Fahrradhelm zu befahren tvan. hefa

lassen. Kniend Ellenbogenschiitzer vom Inlineskating
kénnen zusatzlich getragen werden.

Vor jeder Nutzung des Parcours sollte sichder Verant

wortliche selbst von dessen einwandfreien Zustand

Uberzew. So sollten z.B. alle Elemente auf-Risse usim das Stutmd damit Verletzungsrisiko méglichst

tersucht sowie deren Schraubenverbindungen geprgéring zu halten, ist es ratsam, dass einige Stationen von

werden. In regelméaRigen Abstéanden, die je-nach Nuten Schilermzghst ausschlie3lich mit Sicherheits
zungshaufigkeit variieren, sollte der gesamte Parcobrsv. Hilfestellung befahren werden. Dabei sollten am
einer griindlichen Wartung unterzogen werden. Dielesten zwei Helfer den Ubenden bei seiner Fahrt tiber
zelnen Elemente sind so konstruiert, dass defekte $tatigaweilige Parcourselement rechts und links beglei
problemlos zu beheben sind, indem z.B. einzelne BretteEs sollte darauf geachtet werden, dass diese nah
einfaclausgetauscht werden kdnnen. amUbenden stehen bzw. gehen, um im Falle eines Stur

zes schnell reagieren zu k@weiater Hilfestellung

sollte der Griff an den Lenker oder an den Arm vermieden

Der Aufstellungsort des Parcours sollte so gewahlt werden, da dieser den Ubenden erst recht aus der Ba

den, dass ein Uben in einem beaufsicktigtdn B lance bringt (vgl. Foto 1 und 2). [Ri&/beante der

stattfinden kann. Sowohl die Benutzer des Parcourddifestellung stellt im Allgemeinen der Griff an Steuer

auch Dritte (z.B. Zuschauer) mussen weitgehend vamd Sattelrohr dar (vgl. Foto 3 und 4).

Gefahren geschitzt sein. Wichtig ist zudem, dass dEs ist darauf zu achten, dass jede Lernstation immer nur

Untergrund, auf dem die Parcourselemente aufgebaon einem Kind befahren wird, es sich also nie zwei

werden, richtig geebnet ist, um ekeWadaser zu Kinder gleichzeitig auf einemuRatement befinden.

verhindern. Eine glatte Rasenflache ist hier optimal Jdanach Kénnensstand empfiehlt sich einBetreuer

zum einen die Verletzungsgefahr im Falle eines StuttesdeMerhéltnis von 1 zu 1 bis 1 zu 4. Ist richt aus

relativ gering ist und zum anderen die Lernstationemeichend Betreuungspersonal vorhanden, um-alle Betreu

einen sicheren, rutschfesten Stand einnephadin. As ung erfordernden Lernstatiau besetzen, sollten

oder Schotterflaclsamd zwar haufig auch sehr eben, diese gesperrt werdeB (mit Hilfe eines grof3en Hiit

besitzen aber oben genannte Vorteile nicht. chens). Des Weiteren ist es aush8itdggiinden

Beim Aufbau des Parcours ist zu beachten, dass uray@eest sinnvoll, bei jeder Station die Fahrtrichtung durch

Lernstation herum ein umlaufender Sicherheitsbere@hen Pfeil auf dem Boden (je nach Untergrund aus

von mindestens 2 m eingehalten wird. Die BereicheKreide, Klebeband etc.) eindeutig kenntlich zu machen

durfen sich ubersslen, mussen jedoch frei von Hin (vgl. Ro 1 und 2).
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Foto 1 u.: 30 besser nicht! Bei der Hilfestelle sollte der Griff an den Arm oder an den Lenker des Fahr
werden, da der Ubende dadurch erst recht das Gleichgewicht verliert.

Foto 3 u. #n Idealfadichert e Helfer den Ubenden
durch einen Griff an StemerSattelrohr.

Der RADschlagrahrradparcour$ Allgemeine Hinweise| 7
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Die Fortbewegung auf dem Rad, insbesondere das Be

fahren eines derartigen Fahrradparcour s,
sportlichen Risiken verbunden. Sportliches Kénnen und

die Verwendung sachgerechter Schutzausréistung ver

mindernentseei dend di e Unfallgefahro (DIN EN
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). 2es Weiter

sollten vor dem ersten Befahren des Parcows klare Re

geln mit den Ubenden abgesprochen werden (vgl.

Parcoursregeln im Anhang des Dokuments).

Um dem Kriterium der Multioptionalitat gerecht zu wer
denpestehtler Parcours aus verschiedenen Bauele
mentendie sich moéglichst frei miteinander kombinieren
lasseninder folgenden Anleitwegderzunachst
disseGrundelemente (Planken, HakenABfiake,

hilfep vorgestellt, bevor im nachsten Schritt die ver
schiedenen Lernstationen figis@rerden.

a(6)

14974:

st
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Bauelemente fur den Fahrradparcours

Bauelement 1: Planken

Material 1 2 Leimbinder (6 x 8baw. 6 x 10 cm bei den 3 m PJanken
1 SchalbretteBi@rke ca52nm, Breite ca.-20 cm)
1 Multiplexhol3tgrke21 mm)

Kosten 1 Je nach Lange und Breite der RE6Beé:

Gewicht 1 Je nach Lange und Breite der PladiBégl5
il

Beschreibung

= =

= =4 4 A =

Befestigung der Schalbretter quer zur Fahrtrichtung auf zwei parallelen Leim
Lange mit 4 Holzschrauben (Bretter am besten vorbohren)

Abstad zwischen den Bret@#30 mm oder <5 mm

Langenmaximum der Planken: 3 m
GrundGewahrleistung der Handhaipldafransportierbarkeit durch Schiler

Weitere Langen: 2 mund 1 m

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

Haken aus Multiplexholz zum Einhadngen derBieké&en in
Befestigung der Haken mit jeweils 2 Schlossschrauben

4 Einhéngehaken pro Planke
GrunddJniverselle Einsatzmdglichkeit als,Adifihund auch Abfahrplanke

Malf? fur das erste sowie letzte Brett einer jeden Planke: 0,9 m
GrundAbdeckung dexch oben vorstehenden Bockspitzen, da Bockbreite im G
zur Plankenbreite aus Grinden der Einfachheit und Multifunktionalitéat festge

Funktion

1 Je schmaler die Planke, desto hoher die Anfordéiar@leicagewichiad Gerade

Einschrankung des seitlichen Aktionsradius

ausfahrfahigkeit des Radfahrers

Erhohung des Aufforderungscharakters sowie des Schwierigkeitsgrades dur
Planken in Bécke

Der RADschlagrahrradparcour$ Bauelemente| 9
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Multiplexho{8tark&1 mm)
10
0,2 kg

MaRe 6% 240 mm, Bohrung @8 mm

Form der Haken sowie deren Position an den Planken sichern zwei an einen
hangte Planken gegen ein ohnehin sehr unwahrscheinliches Herausspringer

Folge: Einhangen avidanken im letzten Schritt nicht nacheinander, sondern r
moglich (nach eigener Prifung unproblematisch und daher nur vorteilhaft)

1 Zwei an einem Bock eingehéngte Planken sind stets um eine Hakenbreite v¢

1 Hakenform uéplosition gewahrters, dass zwei eingehangte Planken sowohl im

als auch stumpfen Winkel ohne Beriihrung aufeinander treffen kbnnen

Haken als verbindendes Element zwischen Planken und Bdcken
Ermoglichung eines schnellen sowie unkomplizieidefbbaides Parcours

1 Erdffnung vielféltiger Gestaltungsmaoglichkeiten

Grund&Kombinierbarkeit beliebig vieler, unterschiedlich langer und breiter Plai
denhthe



=A =2 =4 =4 =4 =
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Stahl

ohne Einschubbeingl 20
mit Einschubbeir@&s40u

ohne Einschubbeine: 7 kg

mit Einschubbeineri2 &g

Verbindung zweier dreieckformigen Seitenteile (VierkaakahmBH Winkelstahl
x20x4 mm) tb&@inRo hr ( 3/ 40)

Gewahrleistung einer allseitigen Stedigkenstruktion durch 2 Diagonalstreben
stahl 3&8 mm)

Wahl der Rohrlange (860 mm) sowie Position der Streben so, dass alle 3 Ple
schiedther Breite problemlos eingehangt werden kdnnen und keine spezifisc
der verschiederi®@lanken zu bestimmten Bocken stattfinden muss

1 BockauRenseiten alnittelbarer Anschlag fiD,8@ rPlanken
1 Konstruktion der Bocke so, dass von den gegentiberliegendgpiSezEtigias

= =4 =4 = =

Einh&en zweier Planidemtischals auch werischiedlner Breitmoglich ist

Zur Bockinnenseite hin gerichteter Winkelstahl als Grundseite der Seitendrei
Auflagitéche fur den Boden

Bockhohe von 0,22 m (Abstand@®diemRohr) entspricht bei eingehéngten Ple
einer Fahrhohe von 0,29 m (undefipelter Palettenhthe)

Variabilitat der Hohe durch Einschieben vierer Metallbeine (Vietaatrahr)360
die Seitenvierkantrohre der Dreiecke bis zum Anschlag und Klemmung Uber
schraube

Gleichzeitiger Gewinn an Hohe und StdidBipjpsicherheit der Bécke von grol:
deutung

Ausgleich von Bodenunebenheiten durch Klemmung der Verlangerungsbein
GrundBei Bodenkontakt dreier Beine Klemmung des vierten Beines mit Bode

Weitere Hohen: 0,38 m (Fahrhéhe 0,49/53 am@Fahrhéhe 0,60 m)
Korrosionsbestandigkeit durch Lackierung und /oder Verzinkung

Verlassen des Bodens als Fahruntergrund
Erh6hung des Aufforderungscharakters des Parcours

Variation des Schwierigkeitsgrades, da zunehmstedsrtitoMagis und notwendi
ger Fahrsicherheit in Verbindung steht
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Material 1 Konstruktionsvollhokz8@&m)
1 SchalbretteBtarkea. 25nm Breite ca. 120 cm)
1 Multiplexholz

Kosten T 150

Gewicht 1 12kg
il

Beschreibung

Schalbretter quaur Fahrtrichtung auf 3 diagonal durchgesagten, parallelen Ke
gleicher Lange

Lange: 1 m
Breite: 0,90 m
2 Haken aus Multiplexholz zum Einh&ngen der Auffahrhilfen in kleine Bocke

Funktion

=A =4 =4 =4 =

Erleichterung der Auffahrt auf am Boden liegende Planken

Bmadglichung der Fahrt von einer auf Bécken befindlichen Planke auf Palette
zurlck auf eine derartige Planke

Im Anfangerbereich: Nutzung als kleine Sprungrampe

Im Folgenden werden die 18 Lerasti®mRADschaghrradparcours immdhien vorgestellt. Neben den-Anmer
kungen zum Nachbau finden sich diddkiiseise sowie die ZuordnuRaderuetementeu realistischen

Situationen. Dem vorgeschaltet ist eine Bewertungstaipgie vaidche Lernstation flr welche Zélgsopp

dersgeeignet isBo ist es moglich, speziedin die Radfahrfertigkeiten der Ubenden angepassten Parcours zusam

menzustelldas sei jedoch darauf hingewiesen, dass diese Angaben nur grobe Richtwerte darstellen und stets die
individuellen Massetzungen und Vorerfahrungen der Teilnehmer zu berticksichtigen sind. Zudem entscheiden sov
Breite als auch Hohe der einzelnen Lernstation maf3geblich Uber deren Schwierigkeitsgrad.

Der RADschlagrahrradparcour$ Bauelemente| 12
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Lernstdion Bildungsstufe (LaufradgréfRe)
Kita Primarstufe Sek | Sek Il
(bis16") (bis 20") (24",26",28") (26"28")

1 Brucke 1 1 gy +
2 Northshore 1 1[4 1+ +
3 Wippe ! o+ 1+ +
4 LaokaVelle -1 1 1+ [y
5 Treppe - -1 L+ 1+
6 Wurzelpassage 1 [+ + + +
7 Baumscheibensteg L+ + + +
8 Limbo + + + +
9 Sprungrampe - - 1 [+ +
10 Balancierplanke 1)+ + + +
11 Mattenrittelparcours L+ + + +
12 Fahrragkateboard - 1 1 [+ +
13 XBrett + + + +
14 Palettenfeld -1 1 1+ +
15 Balancierpaletten - - 1 [+ +
16Weicher Untergrund L+ + + +
17 Bunny Hop - - + +
18 Baumschwarte 1 1+ + +

Legende

+ uneingeschrankt geeignet
nur mit Hilfestellung geeignet

1

nicht geeignet

Der RADschlagrahrradparcour$ Bewertunggabelle | 13



Infos rund ums Rad — fiir Schulen,
Kindergéirten, Familien und Vereine

2 Bocke
3 Planke

Je nach Lange und Breite der Planken sowie Hohe de®&iicke: 100

Aufstellen der 2 Bécke in gewlnschter Hohe

Einhéngen der Planken

Je nach Auswahl von Lange und Breite der einzelnen Planken unterschie
konstruktionen glich

Minimale Briickenhdhe (ca. 0,30 m) zur Gewdhnung

Lange Planken,Steigung der Auhd Abfahreanpe moderat zu halten und sc
Gleichgewicht der Ubenden nicht allzu stark zu stéren

Im Anfangerbereich 0,90 m breite Plankiglifinst groRen seitlichen Spielrat
Einsatz einer Auffahrhilfe oder eines Sandsackes zur Erleichterung der A
erste Planke

Wahl einer mittleren Fahrgeschwindigkeit

Mit zunehmender Fahrsicherheit kbnnen Héhe und Breite der Brivekéralke
werden

Kombination der Fahrhéhe von 0,60 m mit 0,40 m schmalen Planken alle
nisch gut ausgebildete und erfahrene Radfahrer

Kein unnétiges Risiko bei Anfangern! Variation des Schwierigkeitsgrades
Plankenbreite aleriiie Bockhdhe

Weitere Variationen: Aufstellen zweier unterschiedlich hoher-Backecitenae
Erh6hung des Schwierigkeitsgraaagahl von Planken mit unebener Oberfli

Vari ati on a Gruod@dlaBaengass Kufanrt, MBtélcBthd Ab ¢
fahrt aus jeweils 2 Planken bestehen, die &uReren Bécke dabei eine Stuft
die Mittelb6cke

Radfahren im Freien erford&fodendensein von BengadBergabfahrtechnike

aKl ei me Eiaoglhen des schnell en We:
beim Mountainbiken im Gelande des Ofteren vorkommt

1aGroCe Br¢gckeo: Training beider

 Uberdesrichtigen und geldandeangepassten Schaltens
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Infos rund ums Rad — fiir Schulen,
Kindergéirten, Familien und Vereine

3 oder mehr Planken

3 oder mehr Bocke
Evtl. Paletten als Kurvenelemente
Evtl. Auffahrhilfen fir die Paletten

Abhangig von Passagenlange
Abgebildete Passagei275

Aufstellen der Bocke in gewilinschter Hohe
Einhdngen der Planken

Je nach Auswahl von Lange und Breite der einzelnen Planken unterschie
Northshorepassagen moglich

Einbau von Kurven: Aufstellen einer Palette/eines Palettenstapels, Einhai
einer Auffahrhilfe vom Endbock zur Palette/zum Palettensthipetnidic sem
zum neuen Anfangsbock

Ubergang PlanRalette auch durch Auflegen der Planke auf die Palette mi
Kein unndtiges Risiko bei Anfangern! Variation des Schwierigkeitsgrades
Plankenbreite als Uber didhBoe

Beginn mit breiteren Planken und kurzen Fahrpassagen

Allméhliche Reduktion der Plankenbreite und Verlangerung der Northsho
Mit zunehmender Fahrsicherh#isidoeende ohne Abfahrplanke als Drop n

Drophohe im schulischen Beretdivhiehals 0,30 m, um ein Uberschlagen a
schlieBen

Weitere Erh6hung der Schwierigkeit durch leichteriBeBgagabpassagen

Verschiedene Kurvenradien mdglich: Je enger der Radius, desto héher di
keitsgrad

Variation der Schwierigkéit @er Grol3e, Hohe und Position des Palettenst
madich

Charakteristikum eines Northshores: Schmalheit der Planken

Einhalten der eigenen Fahrlinie im StralBenverkehr lebenswichtig
Schmale Radwege

Engstellen inel@nde (z.B. Singletrails)

StufenitiberwindwgDrog= zeitgleiche Landung\varflerund Hinterrad



Lernstation 3: Wippe

Infos rund ums Rad — fiir Schulen,
Kindergarten, Familien und Vereine

RADSEH[AG

Material

1 WippemastruktiofRohr mit-Brofilen)
1 Planke

2 Holzklotze

2 Stellringe

Evitl. 2 Sandsécke

Kosten

7085uU

(Auf-)Bau

=A =2 =2 =4 4 4 -4 -

=A =4 =4 =

=

Auswahl einer gewiinschten Planke

Austecken der Wippenkonstriitigabofita. 300 mm lang, Irmef} 60,5 mm,
gefertigt aus Flachmetall 80 x 8 mm, mittig auf der Unterseite angeschwe
talle 60 x 60 x15 mmjt Bohrung (g 25/8)fh ¢ r R o h r )a(ffléicher 1
Hohe auf die Leimbinder

Fixierundgeser durch Klemmung Uber einechlagdls
Fixierung desPbfile auf dem Rohr durch 2 Stellringe
Position des Drehpunktes frei wéhlbar, nicht unbedingt zentral

Positionierudgr Plankeit Wippenkonstruktion auf den Holzklétzen mit Aus
fur das Rohr

Beschwerung der Rohrenden mit Sandsécken oder Fixierung mit zwei Sc

Didaktische
Hinweise

1 Hohealer Wippe zur Gewdhnung niedrig
1 Beeinflussung des SchwierigkeitsgtzatedereHohenverstellung auch Uber F

lange mdoglich: Je kirzer die Planke, desto starker der Ausschlag der Wip
Zu Beginn 3 m Planken empfehlenswert

Weitere Erh6hungen der Schwierigkeit: Wahl schmalerer Planken oder ei
Fahroberflache

Der RADschlagrahrradparcour® Lernstationen| 16
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Lernstation 3: Wippe

Infos rund ums Rad — fiir Schulen,
Kindergarten, Familien und Vereine

(DRADSTALAL

Didaktische i
Hinweise 1

Zu Begirsindd,9 m breite Planken mit ebener Oberflache ratsam

Im Stationsbetrieb: Dezentrales Anbringen der Unterkonstruktion, damit d
jeder Uberfahrt wieder von alleine in die Ausgangsstkkahg zur

Ubung fiir Fortgeschrittene: Halten der Wippe in der Waage

1
Zuordnung zu 1
realistischen
Situationen 1

1 Ein seitliches Verlassen der Wippe kann im StraBeimveffiatdle Folgen habe

Hauptmerkmal der Wippe: kurzzeitige Stdrung der Balance und damit ver
gewichtssituation bei seitlicher Begrenztheit des Aktionsradius

Situationsangepasste Verlagerung des Korperschwerpunkts unabdingbar

Derartige Storquellen auch haufig in Sport und Alltag gegenwartig, unabh
rad, Mountainbike,-@ither Trekkingrad

Beispiel: Plotzlich auftauchendes Schlagloch ruftimagskesStleichgewicht
hervor

Meisterung der Situation durch dynamisches und situationsangepasstes [
dem Fahrrad

Im Verkehrsgeschehen zudem entscheidend: Einhalten der eigenen Fahr

Der RADschlagrahrradparcour® Lernstationen| 17



& Infos rund ums Rad — fiir Schulen,
Kindergéirten, Familien und Vereine
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Lernstation 4: LaokaVelle

Welle 1:Die Welle fir den Sddrt der leichteren Version ist der linke hohe Wellenabschnitt durch eine F

f
f
f
f
f
f
f

Siebdruckplat@&tarked5 mm)
SchalbretteB{@grkea. 22 mm, Breite cali@m)
Kantholzer (#60 mm)

Fohr (3/40)

1201
Siebdruckplatten in Wellenform als Seitenwangen (Innenabstand 790 mn

Obere Kante innen mit Verstarkungshoélzern zum Aufschrauben der Fahre
Schalbrettern

Seitenstabilitat durch Kantholzrahmen im Inneren der Welle (Rechteiclaal
Diagonalen)

Rohr zum Einhangen einer beliebigen Anschlussplanke
Zusammenstellen der 4 Bodenwellenteile

Einlegen der Einlagebretter (Schalbretter mibe0em9®0mm Dachlattenstic
auf der Unterseite) zwischen den Abschnitten

Im Anfangerbereich: Ersetzen des hohen, natiberaos\dhnittes durch eme 1
0,9m Plankg.FotdVelle 1

1 Zur Gewodhnung niedrige Fahrgeschwindigkeit, um ein Abheben zu verme

1 Mit zunehmender Fahrsicherheit: Vorsichtiges Auspiesbariedlicher Gesch

digkeiten

Je nach Auspragung der Welle ist das Pedalieren wahrend der Uberfahrt
daher auf waagerechte Kurbelstellung und angemessene Fahrgeschwind

Uberfahrt mit leicht gebeugten Knien, auf den Eeztaden st
Bewegung des Fahrrades durch Nachgeben in den Gelenken zulassen



Infos rund ums Rad — fiir Schulen,
Kindergarten, Familien und Vereine

JRADSCHLAG

Lernstation 4: LaokaVelle

Welle 2:Die Welle fiir Fortgeschri@iétier liegt die Schwierigkeit im linken héheren Wellenbereich. Er me
Gewichtsverlagerung nach himdedie richtige Dosierung des Schwimgend erforderlich.

Zuordnungu 1 Bodenwellen gibt es sowohl auf der Strafl3e (Verkehrsberuhigung) als auc
realistischen 1 Gleiches gilt firr Senken
Situationen

Der RADschlagrahrradparcour® Lernstationen| 19 C.)



Lernstation 5: Treppe
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Infos rund ums Rad — fiir Schulen,
Kindergarten, Familien und Uareirne

Siebdruckplatte

(Starke.5 mm)

SchalbretteB{@grkea. 22 mm, Breite cali@m)

Kantholzer (#60 mm)

Wasserl eitungsrohr (3/40)

40u

Siebdruckplatten in Treppenform als Seitenwangen (Irniéhata)and
Stufen ca. 130 mm hoch, 240 mm tief

Obere Kante innen mit Verstarkungshoélzern zum Aufschrauben der Fahr

Schalbrettern (0,9 m lang)

Seitenstabilitat durch Kantholzrahmen im Inneren der Treppe (Rechteckr
Diagonalen)

Roheum Einh&angen einer beliebigen Anschlussplanke

Treppenabfahrt einfachéaaffahrt
Auffahrt nur fir Fortgeschrittene

Vorlubung zuteuntefahren: Verlagerung des Korperschwénipterktien Sattel
bei gleichzeitigem VorschigseRades

Vorlbung zum Hochfahren: Anheben des Vorderrades

Stufen und Treppen sowohl auf der StraRe (Bordsteine, 6ffentliche Platze
im Gelande (Fahrspuren, Baumwurzeln, Briicken Uber Baemvéitij allgeg
Alle Situationen sowohl bergauf als auch bergab maoglich
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Infos rund ums Rad — fiir Schulen,
Kindergarten, Familien und Vereine

1 Planke
Dachlatten bzw. Aste oder Wurzeln
Evtl. 2 Auffahrhilfen

Je nach Lange und Breite der Plaké: 30

Aufschrauben der Dachlatten, Aste oder Wurzeln quer bzw. schréag zur Fi
Dimension und Abstand dieser entwederdgeichgleichmaflig
Wurzelpassagéaveeder als eigenstandiges Blateent (mit/ohne Auffahrhilfen
oder als Teilrdérigen Lernstationen (eingehangt in Bocke alslitteffather
Abfahrplanke) einsetzbar

Zur Gewohnung Einsatz der Wurzelpassage als Bodenplanke mit Auffahr
aWur zelno méeglichst im rechten Wi
Herantasten agrschiedene Fahrgeschwindigkeiten

Mit zunehmender Fahrsicherheit Weglassen der Auffahrhilfen und Einbau
passage in die verschiedenen, bereits bekannten Lernstationen

Unregel mCige Anordnung der awWur :
Unebene Bodenverhaltnisse finden sich sowohl auf der StralRe (Kopfstein

stébe, Bordsteinkanten, Verkehrsberuhigungen) als auch im Gelande (Ba
Fahrspuren)

Alle Situationen sowohl bergauflalseagab moglich



Lernstation 7: Baumscheibensteg

Infos rund ums Rad — fiir Schulen,
f{a \ Kindergarten, Familien und Vereine
@

q

*)RADSCHLAG

= “’

) -

)

Material 7 Ca. 8.0 Baumscheiben-thc3nStarke
Kosten 1 510u
(Auf-)Bau 1 Aneinanderlegen der Baumscheiben
1 Steg als Gerade oder Bogen méglich
1 Baumscheiben auch als Slalomparcours einsetzbar
Didaktische 1 Steg als Gerade zur Gewthnung
Hinweise {1 Variation des Schwierigkeitsgrades uber die ScheibengroRe: Ja dhenesse:
desto schwieriger
1 Bei nicht konzentrischen Scheiben: Variation des Schwierigkeitsgrades U
Scheiben zueinander
 Uberfahrt auf den Pedalen stehend bei waagerechter Kurbelstellung
1 Erh6hung der Schwierigkeit durch unterschiedBchellmen
Zuordnungeu 1 Engstelle, sowohl auf der StraRe (Baustelle, parkende Autos, Schranke e
realistischen Gelande (Singletrail, Briicke, Fahrspur etc.) denkbar
Situationen

l

Alle Situationen sowohl geradeaus als auch als Kurve méglich

Der RADschlagrahrradparcour® Lernstationen| 22



Infos rund ums Rad — fiir Schulen,
Kindergarten, Familien und Vereine

1 2-3 alte Fahrradschlauche
1 2 Schiler

oder:

1 2 Hochsprungstander

1 Latte

1 Als Teil der Schulgrundausstattiung: 0

1 Aneinanderknoten der Fahrradschlauche

1 Halten der Schlauchkette durch 2 Schiiler in gelWéhschter

oder:

1 Auflegen der Latte auf die Auflagen der Hochsprungstander in gewiinschi
Auflagen in entgegengesetzte Richtungen zeigend

1
1 Zur Gewohnung Schlauche/Latte auf Schulterhthe des Ubenden (auf der
1 Allmahliche Yiagerung der Hohe

1 Scheitern des Limboversuchs: Flexibles Nachgeben der die Schlauchkett
Schiler bzw. Herunterfallen der Latte

1 Keine starre Befestiglar§chlauche bzw. Hatte daandernfallseim Scheitern
des Limboversuges$ihrliche \&zungen und Stiirze drohen

1 Zusatzaufgabe: Aufheben eines Gegenstandes vom Boden wahrend des

1 Tiefhangende Aste auf kleinen StraBen oder Waldwegen
1 Umgefallene Baume



Lernstation 9: Sprungrampe

Abb. 1: Auffahrhilfe

Infos rund ums Rad — fiir Schulen,
Kindergarten, Familien und Vereine

CORADSTHLAG

Abb. 2:
Bock mit Auffahr

Material

1 1 Auffahrhiligbb. 1)

oder

l

1 1 Auffahrhil{@bb. 2)

1 Bock

oder:

1 1 BodenwellenabscliaitaAbb.)

Kosten

l

15300

(Auf-)Bau

1 Platzieren der Auffahrhilfe auf dem Boden

oder:

1 Aufstellen des Bockes in niedrigster Héhe (Fahrhdhe 0,30 m)
1 Einhéngen der Auffahrhilfe
oder:

Aufstellen des ersten bzw. letzten Bodenwellenabschnitts

Didaktische
Hinweise

Variante 1 zur Gewdgpnun

Mit zunehmender Fahrsicherheit Varianten 2 und 3 mdglich

Vorubung: Vorderradanheben

Tempo zlgig, jedoch nicht Gberhastet, langsame Steigerung
Rampenhdhe > 0,30 m und steile Rampen ausschlieRlich fiir Fortgeschrit

Zuordnungzu
realistischen
Situationen

f
f
f
f
f
f
f
f

Hinunterfahren einer hohen Bordsteinkante
Uberfahren einer Bodenwelle mit (zu) hohem Tempo, sowohl auf der Stra

Gelande

Hinunterfahren einer Gelandestufe

Der RADschlagrahrradparcour® Lernstationen| 24 C.)



Lernstation 10: Balancierplanke

Infos rund ums Rad — fiir Schulen,
Kindergarten, Familien und Vereine

' *©)RADSTHLAG

Material 1 1 Bohle (H6he: ca. 4 cm)
odg:
1 2 Kantholzer (ca&cm)
1 SchalbretteBi@rkea. 22 mm, Breite cali@m)
Kosten 1 150
(Auf)Bau 1 Je nach Hohe der Bohle: Abschragung zummblétenufterfahren
oder:
1 Herstellen einer schmalen Bodenplanke
1 Aufschrauben kurzer Schalbrettstifiékaiedrige, an den Enden abgeschragt
hozer
1 Platzierung der Bohle/Bodenplanke auf dem Boden
Didaktische 1 Variation des Schwierigkeitsgrades Uber diPlBokégrbreite
Hinweise TAnfangerbereich: O 0,30 m
1 Fortgeschrittene: 0,10 m
 Uberfahrt adén Pedalen stehend bei waagerechter Kurbelstellung
Zuordnungzu 1 Engstelteauf der StralRe (Baustelle, parkende Autos, SchoaigieneBe)ande
realistischen (Singletrail, Briicke, Fahrspur etc.)
Situationen

Der RADschlagrahrradparcour® Lernstationen| 25



Lernstation 11: MattenrUttelparcos

[nfos rund ums Rad — fiir Schulen,
findergérten, Familien und Vereine

RADSCH[AG

Material f 25 Gummimatten

91 Dachlatten
Kosten 1 20U pro Gummimatte
(Auf)Bau 1 Platzieren der Dachlatten unter den Matten quer zur Fahrtrichtung

1 Dachlatten in urgehiedlicher Hohe und ungliipem Abstand zueinander
Didaktische  Uberfahrt auf den Pedalen stehend bei waagerechter gurbelstellun
Hinweise  Ausprobieren unterschiedlicher Fahrgeschwindigkeiten

1 Mattenrittelparcours zunéchst als Gerade, dann als Kurve
Zuordnungzu 1 Bodenunebenheiten auf der Strafl3e (Schienen, beschadigte Asphaltsttick
realistischen Gelande (Wurzelejrigt etc.)
Situationen

Alle Situationen sowohl geradeaus als auch als Kurve mdaglich

Der RADschlagrahrradparcour$ Lernstationen| 26
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Lernstation 12: Fahrra8kateboard

Infos rund ums Rad — fiir Schulen,
f{a & Kindergarten, Familien und Vereine
@

3\

*)RADSCHLAG
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y |

ﬁ

Material

Siebdruckplat@l (mmx 0,6mx 1,2 m)
Bockrollen £n6-8 cm)
1 Auffahrhilfe

Kosten

60-70U

(Auf)Bau

Befestigung der Bockrollen mit jeweils 4 Schlossschrauben
Platzieren des Skateboards in Fahrtrichtung hinter der Auffahrhilfe

Didaktische
Hinweise

oder:

oder:

Voraussetzung: Differenzierter Umgang muinddtitgerradbremse

Uber die Auffahrhilfenieitiriger Fahrgeschwindigkeit Auffahrt des Vorderrac
Skateboard

1 Ziehen der Vorderradbremse bei fortwahrender Tretbewegung

=A =4 =4 =4 =4 =4 -4 -4

1 Fortbewegung auf dem Hinterrad bei auf dem Skateboard stehendem Vo
1 Wettbewerb: Wer absolviert so die weiteste?Streck

1 Uber die Auffahrhilfe mit ziigiger Fahrgeschwindigkeit Auffahrt des Hinter
Skateboard (Vorderrad schon wieder hinter dem Skateboard auf dem Boc

9 Ziehen der Hinterradbremse
1 Fortbewegung auf dem Vorderrad bei auf dem SkatebeardHattdread
1 Wettbewerb: Wer absolviert so die weiteste Strecke?

1 Uber die Auffahrhilfe mit zligiger Fahrgeschwindigkeit Auffahrt auf das Sk
wohl Vordeals auch Hinterrad)

9 Ziehen von Vorderd Hinterradbremse
1 Fortbewegung auf dem Statélim Stehversuch

9 Bei Stillstand des Skateboards Verlassen des Skateboards durch Losen ¢
Tretbewegung

1 Wettbewerb: Wer absolviert so die weiteste Strecke?

Zuordnungzu
realistischen
Situationen

1 Situationen, in denen ein hohes MaRhgewidit gefordert ist
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Infos rund ums Rad — fiir Schulen,
Kindergarten, Familien und Vereine

Siebdruckplatte oder Gummimatte (ca. 1 m?)

Dachlatten

20250

Auf schr auben -Hoenraufldia Rldité/Matte, sodassiauf ded C

len 2 schmale Gassen entstehen

Variation des Schwierigkeitsgrades tber die Gassenbreite
Anfanger: 0,20 m

Fortgeschrittene: 0,10 m

Pro »Brett 2 Breiten empfehlenswert

Uberfahrt auf den Pedalen stehend bei waagerechter Kurbelstellung

Engstelteauf der StralRe (Baustelle, parkende Autos, SchoalgieneBe)ande
(Singletrail, Briicke, Fahrspur etc.)



Lernstation 14:

[nfos rund ums Rad — fiir Schulen,
Kindergarten, Familien und Vereine

RADSCH[AG

Palettenfeld

Material 1 36 Paletten
Kosten 1 30600
(Auf-)Bau 1 Vielfaltige Anordnungen der Paletten zueinander mdglich
Didaktische 1 Voribung: Anheben des Vorderrades (und des Hinterrades) auf eine einz
Hinweise 1 Zur Gewohnungs&in von Sandsacken als Ailfeahr
1 Verénderung des Schwidsgiaales durch di@#imung der Paletten zueinand
1 Zur Gewohnung eine Palettenlage in einer Ebene, zunachst als Gerade,
Stern etc.
1 Verlassen der Ebene durch Schragstellen einzelner Paletten
1 Erh6hung der Fahrflache durch das Stap®aletiezier
Zuordnungeu 1 HochundHeunterfahren von Bordsteinkanten, Gelandestufen etc.
realistischen 1 Palettenkurve als Simulation einer Spitzkehre
Situationen
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Infos rund ums Rad — fiir Schulen,
Kindergarten, Familien und Vereine

1-4 Paletten ]
Evtl 1 Auffahrhilfe oder Sacke

15450

Positionierung der Palette(n) in Langsrichtung mit der Unterseite nach ob:
Im Falle mehrerer Paletten: Langsbrett an Langsbrett

Ubung fiir Fortgeschrittene

Uberfahrt auf den Pedalen stehend

Zur Gewohmyt Uberfahren einer Palette mit Auffahrhilfe auf einem der 3 L
Aneinanderlegen mehrerer Paletten

Mit zunehmender Fahrsicherheit: Weglassen der Auffahrhilfe

Erhéhung der Schwierigkeit durch schrages Auflegen der Paletten, sedas
steha

Stufentberfahrt zunéchst nur hinunter, flr Fortgeschrittene auch hinauf

Engstelte(mit Stufg auf der StralRe (Baustelle, parkende Autos, Sclodeke
im Gelande (Singletrail, Briicke, Fahrspur etc.)



Lernstation 16: Weicher Untergrund

Infos rund ums Rad — fiir Schulen,
findergérten, Familien und Vereine

RADSCH[AG

Material 1 510 Séake gefullt mit Sand, Styropor,
Holzspanen, Stroh etc.
oder:
1 1 alte Schaumstoffmatte
Kosten 1 1-20 pro Sandsack
(Auf)Bau 1 Platzierung der Sacke/Schaumstoffmatte auf dem Boden oder auf einer F
Did&ktische 1 Zur Gewdhnung Sacke/Schaumstoffmatte auf dem Boden
Hinweise f Mit zunehmender Fahrsicherheit Integration der Sacke/Schaumstoffmatte
wahlte Lernstationen
1 Sacke auch als Auffahrhilfen fiir Bodenplanken einsetzbar
Zuordnungu 1 Unbefestigte Untergriinde wie Stral3ensplitt, Sandwege, Matsch, Schnee
realistischen
Situationen
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[nfos rund ums Rad — fiir Schulen,
Kindergarten, Familien und Vereine

RADSCH[AG

Lernstation 17: BnnyHop

Material 1 1 Balken
oder:
1 1 Ast
oder:
1 2 Paletten
1 1 Stab
oder:
1 Pappkartons
Kosten 1 020U
(Auf-)Bau ' Platzierung des Balkkstes oder Pappkartons auf dem Boden quer zur Far
oder:
1 Aufstellen zweier Paletten im Abstand von ca. 1 m
1 Auflegen des Stabes von einer Palette zur anderen
Didaktische 1 Voribung: Bunny-Mepsuchehae Hindernis
Hinweise  Variation des Schwierigkeitsgrades tibeBatarhthe bzw. tiber Palettenht
1 Palettenstab nicht fixieren wegen Verletzungsgefahr!
1 Anfanger: ca. 0,05 m
1 Fortgeschrittene: ca.0,28 m
Zuordnungzu 1 Nicht mehumfahrbare, unerwartet auftauchende Hindernisse wie Schlaglo
realistischen nen, Aste, Steine, Querrinnen etc.
Situationen

Der RADschlagrahrradparcour® Lernstationen| 32

&



Lernstation 18: Baumschwarte

[nfos rund ums Rad — fiir Schulen,
findergérten, Familien und Vereine

RADSCH[AG

Material f 1 Baumstammschwarte

1 Evtl. 1 Auffahrhilfe
Kosten 1 510u
(Auf)Bau 1 Positionierung der Schwarte entweder mit gerader oder gekrimmter Seite

auf dem Boden

Didaktische 1 Variation des Schwierigkeitsgrades uber die Breite der Fahrflache:
Hinweise Je schmaler die Fahrflache, desto schwieriger

1 Einsatz einAuffahrhilfe zur Gewthnung

1 Uberfahrt auf den Pedalen stehend bei waagerechter Kurbelstellung
Zuordnungu 1 Verlagerung desgedschwerpunkts als Ausdbeialegiung bei plotzlich nachge
realistischen dem Untergrund wie Kies, Sand, S¢htsah, etc. oder bei schiefem Fahrunte
Situationen
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Infos rund ums Rad — fiir Schulen,
Kindergarten, Familien und Vereine

Uber die 18 vorgestellten Parcourselemente hinausUsttesichtsgeschehen teilnehmen kénnen. Eine Auswabhl
mdglich, jeden Parcours mit einfachen und kaestengirigjlicher Zusatzaufgaben ist der folgenden Tabelle zu
gen Mitteln um weitere Zusatzstatiomegéanzen, um entnehmen.

zu gewahrleisten, dass alle Schiiler gleichzeitig aktiv am

Organisation / Hilfsrhitt
Mit Kreide, Steinen, halben Tennisballen, Pylonen etc. einen rechteckigen Korr

Beschreibung

Mdoglichst langer Aufenthalt auf dem Rad im KorridbdeshRélRden Boden zu be
rihren

Hinweis

DerSchwierigkeitsgiatdabhangig vderWeite des Korridors

Organisation / Hilfsmittel

Mit Kreide, Steinen, halben Tennisbéallen, Pylonen, Baumscheiben, Kegeln etc.
cours abstecken

Beschreibung

Durchfahren der Slalomstrecke ohne BerlUhren der Markierungen

Hinweis

DerSchweérigkeitsgrast abhangig vom Abstand der MarkiemohgenZusatzaufgabe|
wie Einhandigfahren (rechts, links), Freihandigfahren, Transport einer Pylone g
Variante

Durchfahren der Slalomstrecke mit Passieren der SlalommarkienuNgedennisc
Hinterrad

Organisation / Hilfsmittel
Mit Kreide, Steinen, halben Tennisbéallen, Pylonen etandies&tdi¢llinie markiere

Beschreibung

Uberwinden der vorgegebenen Strecke auf dem Hinterrad fahrend (sehr amgpri
Hinweis

DerSchwierigkeitsgiatdabhangig vBtreckenlange uverlauf (Gerade oder Kurve)
Organisation / Hilfsmittel

Kleine Gegensta(mBHiuitchen, Tennisballe, StGdstickalif den Boden legen

Beschreibung

Aufheben der Geggamde wéahrend der Fahrt

Hinweis

DerSchwierigkeitsgiatdabh&ngig von der Hohe der Gegenstande



Infos rund ums Rad — fiir Schulen,
Kindergarten, Familien und Vereine

Organisation / Hilfsmittel
Mit Kreide, Steinen, halben Tennisbéllen, Pylonen, Baumscheiben, Kegeln etc.
und einen Ball in Schugs\esitionieren

Beschreibung

Torschuss wahrend der Fahrt

Hinweis

DerSchwierigkeitsgiatabhéngig von der GréRe des Tores und des Balles sowie
stand zwischen Ball und Tor

Organisation / Hilfsmittel
Einen Eimer, Kasten, Basketbadikarlistellen und einen Ball in Wurfweite auf ein
ten, Tisch etc. bereitlegen

Beschreibung

Aufnehmen des Balles und Zielwurf wahrend der Fahrt

Hinweis

DerSchwierigkeitsgiatabhangigpnderGroéRees Zielbehalterslvom Abstand ium

Organisatidrlilfsmittel
Bn Stick Kreide auf einem Kasten, Tisch etc. platzieren

Beschreibung

Aufnehmen der Kreide wéahrend der Fattveofalls wahrend der FZkithnen einer
vorgegebenen Figur auf dem Boden

Hinweis

DerSchwierigkeitsgiathbhangig von Gro3e und Form der Figur.



[nfos rund ums Rad — fiir Schulen,
Kindergarten, Familien und Vereine

RADSCH[AG

Bildergaleried EinzelneLernstationen in Aktion

Lernstation Bprthshore

Lernstation Kaolawelle

Lernstation Baumscheibensteg

Lernstation Breppe
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Infos rund ums Rad — fiir Schulen,
ey [N Kindergarten, Familien und Vereine

<)RADSCHLAG

Lernstation 1Balancierplanke

Lernstation 1RPahrra8kateboarc

Lernstation 1¥attenrittelparcoul

ZusatzstatioBlalom
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