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

Die Schiilerinnen und Schiiler (SuS) sollen die Besonderheiten des Sportgerats Mountainbike
kennenlernen und grundlegende Fertigkeiten wie Schalten und Bremsen erlernen.

2 Schulstunden

Mountainbikes
Fahrradhelme
evtl. Minitool

1. Verteilung der Rader und Einstellung der Sitzposition (Sitzhthe/-ldnge)

2. Lerniibungen und —spiele auf abgegrenzter Flache (Schulhof etc.)
Roller fahren (rechter FuR auf linkem Pedal, linker Ful zum AbstoRen vom Boden)
Kreuz und quer durcheinanderfahren
Schaltung erklaren und anschliellend ausprobieren lassen

Begriillung: Entgegenkommenden Fahrern die Hand geben und Namen seines Gegen-
tibers nennen; falls der Name noch nicht bekannt ist, stellen sich beide Fahrer zundchst
einander vor

Wie Begriiung, allerdings mit Stehversuch beim Handgeben
Partneriibung: Hand-in-Hand-Fahren

Partneriibung: Schattenfahren

Partneriibung: Nebeneinanderfahrend mit den Ellenbogen ,,anrempeln”
Partneriibung: Nebeneinanderfahrend mit den Helmen anstolRen

Partnerlibung: Hintereinanderfahrend soll der Hintermann mit dem Reifen seines Vorderra-
des den Reifen des Hinterrades seines Vordermannes kurz beriihren (am besten auf der
linken Seite, damit beim Misslingen des Versuchs das Schaltwerk keinen Schaden nimmt)

Stehversuch

Ubung fiir Fortgeschrittene: Aufeinander zufahren > Stehversuch > kurzes Beriihren der
Vorderradreifen > weiterfahren

Schneckenrennen: Wer (iberwindet die festgelegte Distanz am langsamsten?
3. Bremsiibungen (Slide-Ubungen nur auf Sandbéden, nicht auf Asphalt, Rasen etc. durchfiih-
renl)
Erklaren, welche Bremse fiir das Vorder- und welche fiir das Hinterrad zustandig ist
(Vorsichtiger Umgang mit der Vorderbremse!)
Vorsichtiges Ausprobieren beider Bremsen, sowohl isoliert als auch in Kombination

Herr und Hund: Partnerweise hintereinander, seitlich leicht versetzt fahrend gibt der Herr
(Vordermann) das Kommando ,,Sitz" und der Hund (Hintermann) muss zum Stillstand
kommen, bevor er sein Herrchen iiberholt.
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Ablauf © Zielbremsen: Nach kurzer Anfahrt an einer Linie zum Stillstand kommen, ohne zu sliden

? Hinterradrutschen: Geschwindigkeit aufnehmen und an einer Linie entschlossen die

Hinterradbremse ziehen

) Sliding Star: Wer rutscht am weitesten? (Tipp: Das Gewicht nach vorne verlagern, um an

Weite zu gewinnen.)
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