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Velofahren

«Velofahren verlernt man nie!» Der Wahrheitsgehalt dieser alten Volksweisheit ist
inzwischen wissenschaftlich belegt. Umso wichtiger, die Grundlagen korrekt zu
erlernen. In diesem Sinne hat Swiss Cycling eine logische und spielerische Metho-
dik entwickelt. Dieses Monatsthema stellt die elf wichtigsten Grundtechniken vor,
welche fir sicheres Fahren im Strassenverkehr essentiell sind. Genaue Beschrei-
bungen, Lern-Videos, kleine Ubungen und Spielformen: alles vorhanden!

Velofahren unterrichten und einen qualitativ hochstehenden sowie einfachen Lern-
weg ermoglichen: Um dieses Ziel zu erreichen, hat der Radsportverband Swiss Cyc-
ling mit der Swiss Cycling Academy einen Standard entwickelt, der diesen Lernpro-
zess methodisch aufzeigt und die nétigen Hilfsmittel fir Lehr- und Leiterpersonen
liefert. Das Lernprogramm bietet verschiedene Niveaus, die aufeinander aufbauen.
Ein Niveau beinhaltet drei Stufen, dann kommt das nachste Niveau.

Grundlagen vermitteln

Die ersten Niveaus sind sehr spielerisch konzipiert, so dass die notigen Kom-
petenzen mit Freude erlernt werden kdnnen. In diesem Monatsthema liegt der
Schwerpunkt auf dem Niveau «Basics». Dabei erwerben die Kinder in drei Stufen
erste Fahigkeiten auf dem Velo, so dass sie anschliessend bereit sind, um sich den
Niveaus «Traffic» und «Skills» zu stellen.

Beim Vermitteln des Velofahrens stehen Lachen, Lernen, Leisten im Vordergrund.
Die Kinder entwickeln durch zahlreiche Lernerfolge und Fahrsicherheit Spass am
Velofahren. Die positiven Erfahrungen sollen sie dazu ermutigen, das Velo ver-
mehrt auch in ihrem Alltag zu gebrauchen.

Der Schliissel zum Erfolg

Ziel dieses Monatsthemas ist es, Lehrpersonen in der Schule und Leiterinnen und
Leitern Werkzeuge zur Gestaltung eines attraktiven Unterrichts fir eine Gruppe
von Kindern zur Verfligung zu stellen. Sie erfahren, wie die Grundlagen aufgebaut
sind, welche Ubungen sich am besten eignen und mehr Wissenswertes iiber den
Radsport. Videoclips machen die wichtigen Schritte in jeder der elf Grundtechni-
ken der Stufe «Basics» leicht verstandlich.

Dariber hinaus arbeitet Swiss Cycling derzeit an einer Sammlung von 200 Spie-
len, die sich auf die fir den Radsport essentiellen Fahigkeiten konzentrieren. Die
Spiele sind in verschiedene Schwierigkeitsgrade eingeteilt und helfen Lehr- und
Leiterpersonen bei der Planung ihres Unterrichts. Die Spiele werden in Kiirze auf

mobilesport.ch verflighar sein.


https://www.mobilesport.ch/?p=255824

Swiss Cycling Academy

Das Ubergeordnete Ziel der Swiss Cycling Academy ist es, den
methodischen Aufbau fiir das Erlernen des Velo- und Radfahrens
aufzuzeigen.

Die Swiss Cycling Academy ist in finf Niveaus aufgeteilt (siehe Grafik].
Durch diese Niveaus entsteht ein logischer methodischer Aufbau fir
das Velofahren. Die Niveaus sind auf das FTEM Framework von Swiss
Cycling adaptiert. Das Programm, insbesondere die Niveaus Basics
(F1, F2), Traffic und Skills (F3, T1), ist im Breitensport anzusiedeln und
richtet sich vor allem an Kinder. Das Niveau Skills stellt den Ubergang
oder die Verbindung vom Breitensport zur gezielten Nachwuchsforde-
rung dar. Mit den weiteren Niveaus wird aufbauend auch die gezielte
Nachwuchsférderung, mit Ubergang in den Leistungssport und par-
allel dazu oder anschliessend die Ausbildung zur Leiterperson ange-
sprochen und aufgezeigt.

Die fiinf Niveaus

Im Niveau Basics (blau) steht das Erlernen von einfachen Technik-
elementen und das Erweitern von Grundfahigkeiten auf dem Velo im
Vordergrund. Diese Fahigkeiten sind wichtig um im Strassenverkehr
sicher unterwegs zu sein.

Im Niveau Traffic (griin) dreht sich alles um das Kennenlernen der
Verkehrsregeln und das Erlernen des verkehrsrelevanten Verhaltens.
Der Abschluss dieser Stufe stellt die Velopriifung dar. Die Ausbildung
dieser Fahigkeiten wird in Pro Velo Fahrsicherheitskursen oder von
Polizisten im Rahmen der Velopriifung abgedeckt (www.velokurs.ch].

Im Niveau Skills (rot) geht es um die Erweiterung der Fahigkeiten die
Uber die Verkehrsregeln hinausgehen. Also um die Entwicklung von
der personlichen Technik auf dem Velo. Hier gilt es anzumerken, dass
die Fahigkeiten der Niveaus Basics, Traffic und Skills mit jedem Fahr-
rad, das auf verschiedenem Gelande gefahren werden kann, erlernbar
sind. Der Unterricht findet hier noch sportartunabhangig statt. Es gibt
drei Ausnahmen: BMX, Trial und die Sportart Kunstrad. Diese Sportar-
ten werden relativ friih spezialisiert. Dementsprechend ist es in diesen
Sportarten schon im Niveau Skills wichtig, eine Disziplinen-spezifische
Ausbildung zu gewahrleisten.

Alle anderen Radsportarten werden ab dem Niveau Competition
(schwarz] spezialisiert. Hier kénnen alle Disziplinen entdeckt werden
und am Ende des Niveaus sind die Fahrerinnen und Fahrer bereit ers-
te Wettkdmpfe im Radsport zu bestreiten.

Das Niveau Staff (gelb) zeigt die Mdglichkeit der Ausbildung zur Lei-
terperson auf. Dieses Niveau ist insofern wichtig, dass Sportlerinnen
und Sportler wahrend oder nach ihrer Karriere auch eine Ausbildung
zur Leiterperson in Betracht ziehen und so dem Radsport langfristig
erhalten bleiben.
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https://www.swiss-cycling.ch/de/infocenter/athletenweg-ftem/
https://www.swiss-cycling.ch/de/infocenter/athletenweg-ftem/
http://www.velokurs.ch

Entscheidende Trainerkompetenzen

Zum Niveau Staff gehdren auch die von Swiss Cycling definierten
Kompetenzen fir eine Lehr- oder Leiterperson. Es gibts sechs, von
Swiss Cycling ausgearbeitete Trainerkompetenzen, die fir eine Rad-
sport-Lehr- oder Leiterperson entscheidend sind. Von diesen Kompe-
tenzen wird ein hohes Mass erwartet, je hoher die Kompetenz ausge-
pragt ist, desto «geeigneter» die Lehr- oder Leiterperson.

R Reflexionsvermaogen geht einher mit Wissbegierde, Innovationsvermagen, Offenheit und Lésungsorientierung.
‘ 3 Diese Eigenschaften erscheinen wichtig, um das Velofahren gut zu vermitteln.

Eigenschaften sind wichtig, um Teilnehmende fir den Sport zu begeistern und die Begeisterung fir etwas nach

Leidenschaftlichkeit geht einher mit Begeisterung, Passion fir Sport und Bereitschaft fir die Arbeit. Diese
aussen, ins Umfeld, zu tragen.

Einfihlungsvermogensvermogen geht einher mit Empathie und Kooperationsfahigkeit. Diese Eigenschaften
{ @ i sind entscheidend im Umgang mit Mitmenschen. So kénnen gute Beziehungen entstehen, und der Umgang mit
den Teilnehmenden kann besser individualisiert werden.

Ehrlichkeit und Bescheidenheit sind nétig fir eine gute Fihrung und Forderung der Gruppe. Die Gruppe soll
im Mittelpunkt stehen, die nétige Wertschatzung vermittelt werden; und alle Individuen sollen entsprechend
geférdert werden.

@ Gewissenhaftigkeit geht einher mit Zuverlassigkeit, Effektivitat, Organisationsvermadgen, Selbstsicherheit
= und innerer Ruhe. Diese Eigenschaften sind wichtig fir eine gute Vorbereitung und das anschliessende Funk-
tionieren der Lektionen im Unterricht.

, Kommunikationsvermadgen ist die entscheidende Eigenschaft, um Botschaften zu kommunizieren. Das gilt
%] fir den Unterricht, aber auch fir den Umgang mit Eltern und/oder weiteren Lehr- oder Leiterpersonen.

Stete Weiterentwicklung des Unterrichtsmaterials
Die Methodik der Swiss Cycling Academy hat also verschiedene
Niveaus und innerhalb der Niveaus jeweils drei Stufen, welche auf-
einander aufbauen. Die Stufen beinhalten Lernziele sowie weitere
Lerninhalte. Die Lernziele pro Stufe sind die Musts, um eine Stufe ab-
zuschliessen und in die nachste zu kommen. So kann ein kontinuier-
licher Lernfortschritt gewahrleistet werden. Die weiteren Lerninhalte
sind als ergdnzende Ubungen/Inhalte zu verstehen und jeweils auf
das Konnen der jeweiligen Stufe abgestimmt.

Aus dieser Swiss Cycling Academy gibt es verschiedene «Unter-
progamme». Eines davon ist das Abzeichenprogramm, «Velopass-
Sammle deine Veloabzeichen!», ein gemeinsames Produkt von Swiss
Cycling und Pro Velo. Dieses richtet sich vor allem an Kinder und es
konnen dabei auf den Niveaus Basics, Traffic und Skills Abzeichen ge-
sammelt werden.
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http://www.velo-pass.ch
http://www.velo-pass.ch

Sicherheits-Check

Zur Sicherheit gibt es bereits diverse gute Hilfsmittel. Hier wird
lediglich zu den verschiedenen Tools eine Verlinkung hergestellt.
Es ist aber zu Beginn der Lektion wichtig, dass die Fahrrader und
die Ausristung der Klasse/Gruppe tberprift werden.

Gerade das richtige Tragen des Helms oder funktionierende Bremsen
sind fur den Unterricht von zentraler Bedeutung. Die drei folgenden
Punkte zur Sicherheit missen unbedingt am Anfang der Lektion ge-
prift werden.

Der richtige Velohelm

Der Velohelm schitzt den Kopf, und das ist bei etlichen Stirzen wichtig.

* Es sollte ein Velohelm mit der Bezeichnung EN 1078 (oder einem
anderen Qualitatslabel) verwendet werden.

e Nach einem starken Schlag muss der Helm ersetzt werden
(Haarrisse sind oft nicht von blossem Auge sichtbar), ansonsten
nach Angaben des Herstellers vorgehen.

e Nur ein richtig angepasster Helm bietet wirksamen Schutz: Er
muss gut sitzen, darf keine Druckstelle erzeugen oder wackeln.
Der Rand des Helms befindet sich idealerweise zwei Fingerbreit
oberhalb der Nasenwurzel. Auch ohne geschlossenen Kinnriemen
darf der Helm weder nach vorne noch nach hinten verrutschen.

— Helm richtig tragen

Fahrrad- und Kleidungscheck

Der Sicherheitscheck am Fahrrad kénnen die Teilnehmenden auch

gegenseitig durchfihren. Das machen sie am besten zu zweit: ein

Teilnehmer sitzt auf seinem Velo und zieht die Bremse(n), der andere

stosst und zieht am Lenker; das Velo sollte sich bei starken Bremsen

nicht bewegen.

e Wichtig beim Fahrradcheck sind gut funktionierende Bremsen, der
angepasste Reifendruck (der ideale Reifendruck steht seitlich auf
dem Pneu) und die allgemeine Velo-Einstellung (Sattel, Grisse). Es
lohnt sich eine Velopumpe vor Ort zu haben, sollten Teilnehmende
zu wenig Luft im Reifen haben.

e Bei Kindervelos sind die Bremshebel oft zu weit weg eingestellt.
Diese lassen sich bei den meisten Modellen mittels einem kleinen
Einstellrad naher zum Lenker justieren, so ist beim Bremsen mit
kleinen Kinderhanden keine Veranderung der Griffposition notig.

e Auch ein kurzer Blick auf die Kleidung der Teilnehmenden durch
die Lehr- oder Leiterperson kann mogliche Unfalle vermeiden.
Diese soll die Teilnehmenden beim Velofahren nicht behindern
(keine weiten Hosenbeine, keine Taschen oder Schlisselanhénger),
reflektierende Sujets an Kleidern sind empfehlenswert.

Bei allen Teilnehmenden sollen alle Faktoren zusatzlich von der Lehr-
oder Leiterperson gepriift werden.
- Velocheck und persénliche Ausriistung (pdf]

© BASPO mobilesport.ch
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https://www.bfu.ch/de/ratgeber/velohelm
https://www.bfu.ch/media/bklptyxs/js-rs-ausruestung.pdf

Velofahren im Strassenverkehr

Der Strassenverkehr birgt diverse Schwierigkeiten fur Radfahrende,
welche im Niveau Traffic erlernt und die Teilnehmenden darauf vor-
bereitet werden. Die drei grossten Herausforderungen im Strassen-
verkehr sind:

e den Ubrigen Verkehr richtig einschatzen

e aufmerksam bleiben, auch in der Gruppe

e sichtbar fahren und gute sichtbare Zeichen geben

— Velokurse Pro Velo

Allgemeine Sicherheit im Radsport
— Generelle Sicherheitshinweise [(pdf]

Velofahren in der Schule
Viel Unterstiitzung fur den Velounterricht sowie Angebote fir das
Velofahren in der Schule sind auf folgenden Websites zu finden:
e Schule und Velo
e DEFI-Velo
e Bike2school
e Gorilla = Bike Pumptrack
e Bikecontrol - Lektionen in der Schule
e | ektionsplanungen
e Geschicklichkeits-Parcours zum selber machen mieten
e Materialsack fir den Unterricht bestellen
e Pumptracks mieten:
- Taketrail
- Flying Metal
- Viele kantonale Sportdmter vermieten/verlosen Pumptracks
flir Schulen

Zudem zeigt die Beratungsstelle fur Unfallverhitung BFU eben-
falls viele Hilfsmittel auf:
e Ratgeber - Kinder auf dem Velo

© BASPO mobilesport.ch 05[2021 - Velofahren 5


https://www.pro-velo.ch/de/angebote/velokurse/kursbeschreibungen/
https://www.bfu.ch/media/a4ajedsp/js-radsport-outdoor.pdf
https://www.schule-velo.ch/home.html
https://www.defi-velo.ch/de/
https://www.bike2school.ch/de
https://gorilla-schulprogramm.ch/bewegung-sport/bike-pumptrack
https://www.swiss-cycling.ch/de/infocenter/bikecontrol/
https://www.swiss-cycling.ch/de/infocenter/lektionen-zum-selbermachen/
https://www.stiftung-praevention.ch/course/max-trax
mailto:scacademy@swiss-cycling.ch
https://taketrail.ch/startseite/pumptrack/pumptrack-mieten/
https://flyingmetal.ch/pumptracks/
https://www.bfu.ch/de/ratgeber/kinder-auf-dem-velo

Einstufungsparcours

Damit fir eine Lehr- oder Leiterperson moglichst rasch klar ist,
wie das fahrtechnische Niveau der gesamten Klasse resp. der
einzelnen Schilerinnen und Schiilern ist, gibt es einen Einstufungs-
parcours. Der folgende abgebildete Parcours ist fir die Stufen

des Niveaus Basics.

Der Parcours kann in einem Rundkurs fortlaufend von den Teilneh-
menden durchfahren werden, dabei kann die Lehr- oder Leiterperson
alle beobachten, die Kompetenzen der Lernenden erfassen und so
das jeweilige Niveau der einzelnen Personen bestimmen [Einstu-
fungsprotokolle, pdf].

Sollte diese Organisationsform eine zu grosse Herausforderung darstel-
len, kdnnen die Teilnehmenden auch alleine durch den Parcours fahren.
So kann die Lehr- oder Leiterperson immer eine Person anschauen.
Alle anderen kénnen mit einer Zusatzaufgabe beschaftigt werden. Dies
konnte z.B. ein Ratsel zur richtigen Fahrradausristung sein.

Nach einer Unterrichtssequenz im Velofahren, mit Einstufungen,
Ubungen usw. kann der Einstufungsparcours als Schlusskontrolle
nochmals durchgefiihrt werden. So sehen die Teilnehmenden auch
selber, welche Fortschritte sie gemacht haben.

Material

Fir den Parcours braucht es sehr wenig Material (Materialsacke
gibt es bei Swiss Cycling):

2-3 Seileabm

4 Holzstabe in der Grosse von etwa 4 x4 x40cm

8-10 Hutchen

Zusatzlich konnen mit Kreide Pfeile der Fahrtrichtung auf
den Boden gezeichnet werden.

© BASPO

40cm — E
S &
e Spurgasse
> e s R =\ = X
® ® ® ® ® ®
_— S g

= =
Quadrat

— Einstufungsparcours

mobilesport.ch 05]2021 - Velofahren

6


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1620744704/fortschrittskontrolle_basics_de.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1620744704/fortschrittskontrolle_basics_de.pdf
https://www.mobilesport.ch/?p=253391

Niveau Basics - Velofahren lernen

Die drei Stufen sind unterteilt in Lernziele und weitere Lerninhalte.
Lernziele sind diejenigen, welche im Einstufungsparcours geprift
werden. Die weiteren Lerninhalte sind wichtige Bestandteile in der
Entwicklung des Kindes auf der jeweiligen Stufe.

Basics 1 Basics 2 Basics 3

Lernziele

Aufsteigen Stehend fahren Geradeausfahren und deutliches Arm-
zeichen geben

Losfahren/Treten Geradeausfahren Geradeausfahren mit Schulterblick
+ Zeichen erkennen

Bremsen Slalom steuern Einhandig bremsen

Absteigen Hindernisse Uberrollen

Weitere Lerninhalte

Rollen/Balancieren Schalten Pumptrack mit Treten, wo notig
Pumptrack kennenlernen Treten und Bremsen Ablauf Abbiegen
Material/Kleidung Langsam fahren Variationen einhandig fahren
Velo schieben Wiegetritt Stehen gegen eine Wand

Aus dem Sattel kommen Hand vom Lenker nehmen Stufe herunterfahren (Trottoir)

Verschiedene Positionen auf dem Velo Fahren auf Unebenheiten

Fahren auf diversen Untergriinden

Sobald durch den Einstufungsparcours klargeworden ist, zu welcher
Stufe die Teilnehmenden gehoren, geht es nun in den spielerischen
Unterricht. Dazu sind auf den folgenden Seiten pro Stufe eine Vielzahl
an Mdglichkeiten aufgezeigt, welche fir die jeweilige Stufe passend
sind. Somit kdnnen einige Lektionen mit den Themen dieser Stufe ver-
bracht werden. Nach einer gewissen Zeit kann der Einstufungspar-
cours erneut durchgefihrt und so die Lernfortschritte erkannt werden.

Velofahren ist fir viele Personen eine sehr intuitive Fortbewegungs-
art. Beim Unterrichten soll deshalb auch darauf geachtet werden,
dass nicht zu viele Details erklart, sondern die Bewegungen spiele-
risch vermittelt werden. Die genauen Beschreibungen der Bewegun-
gen dienen Lehr- und Leiterpersonen fir das Bewegungsverstandnis.

© BASPO mobilesport.ch 05[2021 - Velofahren 7



Basics 1

Bei der ersten Stufe Basics geht es um die ersten wichtigen Bewe-
gungen auf und mit dem Fahrrad. Ohne diese Bewegungen

kann ein Fahrrad nicht gefahren werden, deshalb sind sie so wichtig
und stehen an erster Stelle als Lernziele.

Lernziele/Weitere Lerninhalte

Lernziele
Aufsteigen Aus dem Stand auf das Velo aufsteigen.
Losfahren/Treten Nach dem Aufsteigen losfahren und treten.
Bremsen Vorder- und Hinterradbremse dosiert einsetzen konnen. Auf eine vorgegebene Linie

genau bis zum Stand bremsen.
Absteigen Nach dem Bremsen bei einer Markierung vom Velo absteigen.

Weitere Lerninhalte

Rollen/Balancieren Auf dem Balance-Bike (ohne Pedalen), erste Rollversuche.

Pumptrack kennenlernen Auf dem Pumptrack die Wellen hochlaufen/-treten, dann rollen lassen bis zur néchsten
Welle usw.

Material/Kleidung Das korrekte Tragen des Helmes, die passende Kleidung und der Material-Check des

Velos thematisieren.

Velo schieben Das Schieben des Fahrrads in den verschiedenen Varianten tben, um das Gefiihl fur
das Fahrrad zu bekommen, sowie das Fahrrad neben sich herschieben zu lernen.

Aus dem Sattel kommen Wahrend dem Treten, versuchen kurz aus dem Sattel zu kommen.

Bemerkung: Bei der ersten Stufe Basics ist es wichtig, dass noch
keine Spiele auf Zeit oder Tempo gespielt werden. Hier soll die Be-
wegungsqualitat und Spass im Vordergrund stehen und die Teilneh-
menden sollen sich vorerst auf die Bewegung konzentrieren kdnnen.

Kompetenznachweis

Die Lernenden sind in der Lage, auf das Velo zu steigen, loszutreten,  — Einstufungsparcours
sowie abzubremsen und wieder kontrolliert vom Velo zu steigen.

© BASPO mobilesport.ch 05[2021 - Velofahren 8
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Aufsteigen

Knotenpunkte und Bewegungsinformationen

Das Aufsteigen ist nicht ganz einfach, es lohnt sich daher mit einer
nicht allzu komplexen Form anzufangen. Der Sattel soll dabei tief
eingestellt werden, so dass einfach ein Fuss zum Absteigen auf den
Boden gestellt werden kann. So kann die Angst vor einem Sturz um-
gangen werden. Dies ist insbesondere fur die ersten Erfahrungen mit
dem Velofahren sehr wichtig.

Wichtig

e Sattel soll zu Beginn tief genug eingestellt sein

e Ein gutes Gleichgewicht und das Rollen auf dem Fahrrad sind
wichtig.

e Aufsteigen direkt auch mit dem Absteigen tben.

e Wenn maoglich auf dem Rasen Uben.

Bewegungsablauf (einfach)

1. Stehend vor dem Sattel, Velo mit beiden Handen halten.

2. Pedal auf einer Seite nach oben/vorne.

3. Pedal nach unten dricken und gleichzeitig auf den Sattel setzen.

Wird die oben beschriebene Form gut beherrscht und die Teilneh-
menden zeigen auch sonst viel Sicherheit kann die untenstehende
schwierigere Form angeschaut werden. Diese ist bereits komplex und
es lohnt sich die Ubung mit dem Tretroller vorzuziehen.

Bewegungsablauf (fortgeschritten)

1. Seitlich neben das Velo stehen und dieses mit beiden Handen am @
Lenker greifen (allenfalls Bremse ziehen).

2. Fuss auf das Pedal stellen, Bremse l6sen, gleichzeitig mit ande-
rem Bein vom Boden abstossen und das Bein hinter dem Sattel
durchschwingen.

3. Beide Beine auf Pedale, absitzen, treten.

© BASPO mobilesport.ch 05[2021 - Velofahren 9


https://youtu.be/4SRNIZroVdw
https://youtu.be/XdPXOfBmogw

Ubungen

e Tretroller fahren mit dem Fahrrad, indem man mit einem Fuss
auf die Pedale steht, sich mit dem anderen Fuss vom Boden abstdsst
und so vorwartsbewegt.

e Markierungen auf einer Strecke verteilen und bei jeder Markierung
aufsteigen. Um die Ubung zu erleichtern, kann vor dem Aufsteigen
auch kurz angehalten werden. Dann erfolgt der Aufstieg aus dem
Stand.

e Aufsteigen auf verschiedenem Untergrund im Gelande Uben.

Spielform «Aufsteigen»

Auf moglichst viele verschiedene Arten aufs Velo steigen.

e Seitlicher Aufstieg von vorne: Das Bein Uber das Oberrohr schwingen*.

e Seitlicher Aufstieg von hinten: Das Bein Uber den Sattel schwingen.

e Seitlicher Aufstieg aus dem Lauf: Aus dem Lauf seitlich aufspringen*.

e Trottinett: Mit einem Fuss bereits auf dem Pedal fahrend auf-
schwingen.

e Mannchen: Stand hinter dem senkrecht aufgestellten Velo, Hinter-
bremse anziehen und aufspringen*.

Bemerkung: Am besten Ubt man die Aufstiege auf dem Rasen fir

einen weichen Fall, sollte es nicht gleich gelingen! Mit einem breiten

Lenker und Gepacktrager sind viele Ubungen schwieriger.

Variationen

« hinten, links, rechts, (vorne)

e auf Geschwindigkeit*

e hoch aufspringen*

e mit Hilfestellung von zweiter Person oder alleine

Terrain: flacher Platz, Gelande
Material: -

Gruppengrosse: 6-12
Organisationsform: Einzelaufgabe
Technik: Aufsteigen

Zeit: 20 Minuten

Niveau: F1, F2

Alle Spielformen mit * sind eher schwierig und nur fiir Teilneh-
mende geeignet, die das Velofahren schon sehr gut beherrschen.

© BASPO
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Losfahren/Treten

Knotenpunkte und Bewegungsinformationen

Die Tretbewegung ist eine sehr intuitive Bewegung. Sobald die Teil-
nehmenden verstanden haben, dass sich das Velo vorwartsbewegt,
wenn sie die Pedale abwechslungsweise nach vorne/unten dricken,
funktioniert das Treten.

Wichtig

e Zu Beginn ist es wichtig, dass die Teilnehmenden mit dem Vorfuss
auf den Pedalen stehen.

e Die Tretbewegung findet beim Erlernen immer mit tiefem Sattel statt

Bewegungsablauf

1. Pedal in die richtige Position bringen.

2. Fuss in das Pedal driicken und auf den Sattel sitzen.
3. Treten.

Ubungen

e Eine Strecke abstecken. Die Teilnehmenden zahlen, wie viele ganze
Pedal-Umdrehungen sie fur diese Strecke gebraucht haben. Je
nach Strecke die Vor- und Nachteile der Gang-Wahl und der daraus
resultierenden Trittfrequenz diskutieren.

e Zu zweit mit wenig Abstand hintereinanderfahren. Nach einiger Zeit
wechseln die Positionen.

e Mit Hitchen eine einfache Slalomstrecke ausstecken und mit
Treten durch diesen Slalom fahren.

Spielform «Kopieren»

Zu zweit: Eine Person fahrt eine kleine Strecke mit kleinen fahrtech-
nischen Schwierigkeiten vor. Die andere versucht nachher die gleiche
Strecke entlang zu fahren. Gelingt es ihr, die gleiche Strecke zu fahren,
wie vorgefahren wurde? Anschliessend werden die Rollen getauscht.

Variationen

 Mit Hitchen Strecken markieren/auslegen.

e Punkte vergeben fir denjenigen, der die Strecke ohne Abstehen
kopieren kann.

Terrain: Gelande, Platz

Material: -

Gruppengrosse: 2-16
Organisationsform: Zweieraufgabe
Technik: Treten

Zeit: 5 Minuten

Niveau: F1, F2
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Bremsen

Knotenpunkte und Bewegungsinformationen

Dieser Bewegungsablauf ist beim Abschliessen des Niveaus Basics
stehend zu beherrschen. Die Bewegung soll aber zunachst sitzend
gelbt werden. Am besten ist es, spielerische Erfahrungen mit dem
Bremsen zu sammeln.

Wichtig
e Falls moglich nur den Zeigefinger an der Bremse. Dies setzt eine
korrekte Einstellung der Bremshebel voraus — Vor den Ubun-
gen einstellen! (Bei Kindervelo und/oder alteren Bremsen ist das
Bremsen mit nur einem Finger nicht immer maglich).
e Vorausschauend fahren und rechtzeitig dosiert bremsen!
-Bremskraft vorne viel grosser als hinten. D. h. wirksame Verzdge-
rung flihrt Uber das Vorderrad, Hinterradbremse nur zur Unter-
stdtzung.
-Die Bremskraft ist am hochsten kurz vor der Blockade des Rads
— Dies muss gelbt werden.
« Sitzend ist die Kontrolle viel grosser als stehend (kleine Kinder sind
stehend zu Beginn oft noch etwas unsicher).

Bewegungsablauf

1. STOP-Zeichen oder ghnliches, bei dem man zum Stillstand kom-
men mochte, ist in Sicht. Vorbereitung auf das Bremsen.

2. Zeigfinger an der Bremse, um die Bremse nach hinten zu ziehen.

3. Kérperschwerpunkt wahrend des Bremsvorgangs nach unten/
leicht hinten verlagern (der Starke der Bremsung angepasst). Nur
so weit nach hinten, dass immer genltgend Druck auf dem Vorder-
rad erhalten bleibt.

4. Arme und Beine sind leicht gebeugt, Fersen abgesenkt. Ange-
passte Spannung, um Bremskraften entgegenwirken zu konnen.

Ubungen

o Auf Pfiff der Lehrperson jeweils anhalten und anschliessend wei-
terfahren. Je grosser das Feld ist, umso hoher wird das Tempo der
Teilnehmenden und desto langer wird der Bremsweg. Dies kann
variiert werden, in dem bei zwei Pfiffen schneller gefahren werden
muss.

e Variation der Bremsarten: Mit einem Pfiff nur die Vorderbremse
betatigen, bei zwei Pfiffen nur mit der Hinterbremse bremsen und
bei drei Pfiffen beide Bremsen gleichzeitig nutzen.

e Zu zweit nebeneinander fahren: Der eine beschleunigt und bremst
beliebig, der andere fahrt nebenher und versucht immer zur glei-
chen Zeit zu beschleunigen oder zu bremsen.

© BASPO mobilesport.ch
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Spielform «Signalisation am Boden»

Auf einem Rundkurs sind am Boden auf Zetteln oder mit Kreide An-
weisungen notiert. Diese Signale ergeben verschiedene Aufgaben:

e Einen strengeren oder leichteren Gang einstellen (Pfeil rauf/runter)
e Einen Spurt fahren

e Einhandig fahren

e Stehend fahren

e Bremsen

Variation

e Je nach Niveau der Teilnehmenden konnen die Signalisationen
auch schwierigere Aufgaben beinhalten. Sobald die Aufgaben als
Gruppe gefahren werden, stehen auch taktische Rennsituationen
und Windschatten fahren als Aufgaben zur Verfigung.

Terrain: Gelande, Platz

Material: Kreide oder Aufgabenblatter
Gruppengrosse: 1-16
Organisationsform: Einzelaufgabe
Technik: verschiedene Techniken
Zeit: 5 Minuten

Niveau: F1, F2
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Absteigen

Knotenpunkte und Bewegungsinformationen

Das Absteigen folgt nach dem Aufsteigen, Losfahren/Treten, Brem-
sen. Grundsatzlich ist es aber sinnvoll das Auf- und Absteigen zum
gleichen Zeitpunkt zu tGben. Denn: Wer auf dem Fahrrad sitzt, sollte
auch wieder auf den Boden kommen.

Wichtig
e Sattel soll zu Beginn tief genug eingestellt sein
e Ein gutes Gleichgewicht und das Rollen

auf dem Fahrrad sind wichtig.
¢ Absteigen direkt auch mit dem Aufsteigen Uben.
e Wenn moglich auf dem Rasen Gben.

Bewegungsablauf (einfach)

1. Abbremsen bis zum Stillstand.

2. Ein Fuss vom Pedal l6sen und auf den Boden aufstellen.

3. Anderer Fuss vom Pedal l6sen und nach vorne, vor den Sattel, mit
beiden Flissen abstehen.

Wird die obenstehende Form sehr gut beherrscht und sind die Teil-
nehmenden in der Lage eine erschwerte Form des Absteigens zu
Uben, kann die untenstehende Form in Betracht gezogen werden.

Bewegungsablauf (fortgeschritten)

1. Abbremsen bis fast zum Stillstand.

2. Vom Sattel losen, Gewicht auf ein Bein verlagern.

3. Anderes Bein von der Pedale l6sen, hinter dem Sattel durch-
schwingen und absetzen.

4. Anderer Fuss ebenfalls von der Pedale l6sen und absetzen. Velo
mit beiden Handen am Lenker oder am Sattel greifen (allenfalls
Bremse ziehen).

Ubungen

e Aufsteigen aus dem Stand, losfahren, absteigen in den Stand.

e Markierungen auf einer Strecke verteilen und bei jeder muss
man absteigen.

e Absteigen auf verschiedenem Untergrund im Gelande tben.
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Spielform «Kommando-Absteigen»

Alle Teilnehmenden fahren in einem abgesteckten Feld, so lange
bis die Lehrperson ein Zeichen gibt. Dann geht es darum, mdglichst
rasch abzusteigen. Sobald alle am Boden stehen, steigen alle wie-
der auf und fahren weiter, bis das nachste Signal kommt. Wer ist am
schnellsten, wenn das Kommando kommt?

Variation
e Fir die letzte Person, die absteigt, kann eine Zusatzaufgabe defi-
niert werden, wie z.B. einmal um das Feld fahren.

Terrain: Platz

Material: Hltchen und evtl. Pfeife
Gruppengrosse: 1-16
Organisationsform: Einzelaufgabe im Feld
Technik: Auf- und absteigen

Zeit: 5 Minuten

Niveau: F1
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Rollen/Balancieren

Es empfiehlt sich, zu Beginn mit einem Laufrad (Velo ohne Pedale)
das Velofahren zu erlernen, um so ohne zu pedalen bereits das Rol-
len und Balancieren effizient zu trainieren. Fahrrader mit Stitzradern
sind fiir das Erlangend es Gleichgewichts weniger gut geeignet. Es ist
auch mdglich, denselben Lernweg mit einem normalen Fahrrad zu
durchlaufen: Einfach den Sattel tiefer und vorerst ohne Pedalen mit
den Fissen auf dem Boden laufend balancieren.

Pumptrack kennenlernen

Bevor man auf den Pumptrack geht, sollte man den Sattel ganz nach
unten stellen. Auf dem Pumptrack wird grundsatzlich immer in einer
stehenden Position gefahren. Auf dieser Stufe geht es nun aber nicht
um ein Fahren auf dem Pumptrack, sondern um das Kennenlernen
des Pumptracks. Dies soll entweder auf dem «Like a Bike» stattfinden
oder eben mit einem sehr tiefen Sattel. Man beginnt damit, dass man
auf eine Erhohung im Pumptrack lauft und dann ohne zu treten run-
terrollt und so weit als moglich das Rad laufen lasst, anschliessend
lauft man mit den Flissen den nachsten Higel hinauf. Weil durch die
gebauten Wellen und Erhchungen die Geschwindigkeit immer wieder
von selbst reduziert wird, eignet sich ein Pumptrack ideal zum Er-
werben von Rollen und Balancieren. Ist in der Nahe kein Pumptrack
vorhanden gibt es auch die Mdglichkeit einen zu mieten. Siehe «Velo-
fahren in den Schulen»

Material/Kleidung

Das korrekte Tragen des Helms, Hinweise zur Bekleidung und einen
Material-Check durchfihren: fiir Anfanger eine zentrale Aufgabe. Im
Kapitel Sicherheit sind hierzu Hinweise und Checklisten zu finden.

Schieben

Das Fahrrad schieben in allen Variationen soll dabei helfen, einerseits
das Schieben des Rades zu lernen, aber auch die Reaktion des Fahr-
rads kennen zu lernen, wenn man beispielsweise das Rad von vorne
rickwarts schiebt.

Aus dem Sattel kommen

Wihrend des Fahrens versuchen, aus dem Sattel zu kommen/aufzu-
stehen.
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Basics 2

Bei der zweiten Stufe Basics bewegen sich die Teilnehmenden
spielerisch auf dem Fahrrad: im Stehen fahren konnen, einen Slalom
steuern und ihre Spur halten kénnen stehen im Zentrum. Und es
sollen erste Erfahrungen mit der Schaltung gesammelt werden.

Lernziele/Weitere Lerninhalte

Lernziele
Stehend fahren Stehend Uber ca. 15m auf dem freien Platz fahren.
Geradeausfahren Stehend und sitzend durch die Spurgasse fahren (Lange 5m und Breite 40cm).
Slalom steuern Stehend und sitzend durch den Slalom steuern (7 Markierungen im Abstand von 2,5m).

Weitere Lerninhalte

Schalten Einfiihrung ins Schalten (Sofern eine Schaltung vorhanden ist).

Treten und bremsen Die Kombination von treten und bremsen wechselnd einsetzen.

Langsam fahren Das langsame Fahren uben.

Wiegetritt Im Stehen fahren und dabei den Lenker seitlich hin- und herschieben.

Hand vom Lenker nehmen Im Fahren die Hand kurz vom Lenker nehmen. Jeweils eine Hand abwechslungsweise.
Verschiedene Positionen auf dem Das Erproben von verschiedenen Positionen auf dem Rad.

Velo

Fahren auf diversen Untergrinden  Die Untergriinde variieren und das angepasste Fahren lernen.

Kompetenznachweis

Start aus dem Stillstand, Pedale richten und losfahren. Anschliessend = Einstufungsparcours
kommt man aus dem Sattel und fahrt stehend oder sitzend durch eine

Spurgasse. Zum Abschluss mit Lenkbewegungen durch einen Slalom

fahren.
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Stehend fahren

Knotenpunkte und Bewegungsinformationen

Stehend fahren ist eine wichtige Bewegung, die immer wieder zum
Zuge kommt. Zuerst soll das Stehend fahren auf einem leeren Platz
gelibt werden. Das Stehend fahren (auch aktiv Fahren] wird spéater
z.B. beim Pumptrack fahren gebraucht. In einem ersten Schritt soll
das Aufstehen wahrend der Fahrt gelbt werden. In einem weiteren
Schritt dann das Treten stehend Uben.

Wichtig

e Auf den Pedalen stehend, Gewicht gleichmassig auf beiden Beinen
verteilt, Kurbeln waagerecht.

e Arme und Beine sind fast komplett gestreckt, aber locker, um
schnell reagieren zu kdnnen.

e Schwerpunkt zentral Uber dem Sattelrohr.

e Ellenbogen leicht nach aussen gerichtet.

e Wenig Gewicht auf dem Lenker.

e Je ein Finger an der Bremse.

e Kopf aufrecht, Blick nach vorne in Fahrtrichtung.

Bewegungsablauf

1. Gewichtsverlagerung nach vorne oben.
2. Druck auf den Lenker geben.

3. Aufstehen.

4. Im Stehen weiterfahren.

Ubungen

e Parcours mit Hitchen im Stehen durchfahren.

o Auf einen Pfiff im Stehen fahren, bei zwei Pfiffen im Sitzen fahren
und bei drei Pfiffen anhalten und absteigen.

e Im Stehen fahren und dabei versuchen das Rad seitlich zu legen.
Wer schafft es im Rhythmus der Trittbewegung und erzeugt einen
Wiegetritt?
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Spielform «Menschen-Curling»

Es spielen zwei Teams gegeneinander. Mit einer Kreide Startlinie und
ein Ziel definieren. Nun steigt eine Person auf ihr Rad und wird von den
Teamkollegen stehend in Richtung Ziel gestossen. Es dirfen maximal
5m Anlauf genommen werden. Die Startlinie dirfen die Anstosser/in-
nen nicht Gberqueren, sonst ist der menschliche Curlingstein ungdltig.
Ziel: Durch dosiertes Schieben soll die Person angeschoben werden,
so dass sie ohne zu treten oder mit dem Lenker zu schwenken nahe an
das Ziel kommt. Sobald die Person zum Stillstand kommt, wird dort ein
Markierungshitchen gelegt in der Farbe des Teams. Welches Team
hat am Ende mehr Hitchen in der Nahe des Ziels.

Bemerkung: Sattel tief stellen, so dass ohne Problem mit beiden Bei-
nen sitzend auf dem Fahrrad angehalten und die Fiisse auf den Boden
gestellt werden konnen.

Variation
e Gleicher Ablauf sitzend

Terrain: Flacher Platz

Material: Zielmarkierung (Kreide), Markierungshutchen
Gruppengrosse: 3-8

Organisationsform: Team gegen Team

Technik: Geradeausfahren (stehend/sitzend)

Zeit: 5-10 Minuten

Niveau: F1

* Alle Spielformen mit * sind eher schwierig und nur fir Teilneh-
mende geeignet, die das Velofahren schon sehr gut beherrschen.
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Geradeausfahren

Knotenpunkte und Bewegungsinformationen
Geradeausfahren (stehend und sitzend): mit maglichst wenig Lenk-
bewegung eine gerade Strecke fahren. Diese Bewegung wird Uberall
beim Velofahren wieder gebraucht.

Wichtig
e Blick nach vorne
e Einfacher bei hoherem Tempo

Bewegungsablauf

1. Treten und Richtung Spurgasse fahren.

2. Sitzen bleiben oder aufstehen.

3. Mit genlgend Geschwindigkeit versuchen so lange wie maglich
stehend oder sitzend geradeaus zu fahren, mit und ohne zu treten.

Ubungen

e Geradeausfahren kann zuerst sitzend gelibt werden und dann
stehend.

e Durch Kreidezeichnungen oder Seile am Boden verschiedene
Gassen legen und dann versuchen die verschiedenen Gassen zu
durchfahren.

e Versuchen langsam zu fahren und moglichst die Spur zu halten,
allenfalls mit Seitenmarkierungen.

Spielform «Schneckenrennen»

Start- und Ziellinie mit Kreide oder Hitchen markieren. Die Strecke
muss so langsam wie mdglich absolviert werden, ohne dabei abzu-
stehen. Es muss auf direktem Weg gefahren werden, Schlangenli-

nien und Hipfen sind verboten. Wer zuletzt im Ziel ankommt oder am
langsten ohne Absteigen fahren kann, hat gewonnen.

Bemerkung: Wer den Stillstand beherrscht, erhalt eine Zusatzaufgabe. (

Variationen

e Terrain (Untergrund und Neigung]
e Distanz

* sitzend/stehend

» Zusatzaufgabe (einhandig, etc.]

Terrain: flacher Platz, Gelande
Material: Kreide oder Hiitchen
Gruppengrosse: 2-16
Organisationsform: alle gegen alle
Technik: Bremsen, Stillstand, Steuern
Zeit: 5 Minuten

Niveau: F1, F2
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Slalom steuern

Knotenpunkte und Bewegungsinformationen

Slalom steuern ist eine Bewegung, die durch eine Lenkbewegung
passiert. Diese Bewegungsform ist wichtig, um sich auf dem Fahrrad
agil zu bewegen und das Fahrrad lenken zu lernen. Ein Slalom kann
zuerst mit eher weiten Abstanden gelibt werden. Erschwert wird er
mit kirzeren Abstanden. Zu Beginn mit wenigen Umfahrungspunkten
starten.

Wichtig
e Blick in die Kurve
e Ausholbewegung, nicht Kurven schneiden

Bewegungsablauf

1. Anfahrt sitzend oder stehend (schwieriger], tretend oder rollend.

2. Blick in die Kurve = Fahrlinie suchen.

3. In die gewlinschte Richtung einlenken. Oberkorper dreht in Fahrt-
richtung mit.

4. Velo leicht in die Kurve legen.

5. Kurve fahren, Blick zum Kurvenausgang.

Ubungen

e Mindestens 4 Personen fahren im Abstand von ca. 3m hintereinan-
der mit langsamem Tempo. Die hinterste Person fahrt im Slalom
durch die Gruppe vor ihm, schliesst vorne auf und bestimmt dann
Tempo und Weg. Anschliessend kommt die nachste hinterste Per-
son dran und immer so weiter.

e Auf dem Boden werden einige gerade Reihen mit etwa 10 Hitchen
verteilt. Jede der Reihen hat verschiedene Abstande zwischen
den Hitchen. Wahle die Abstande fir diese Stufe aber nicht zu nah
beieinander. Versuche alle Reihen von Slalomarten zu fahren
und diskutiere dies anschliessend in der Gruppe.

e Lege einen kurvigen Slalom mit Hitchen auf den Boden, so dass
der Slalom in Schlangenlinie gefahren werden muss.
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Spielform «Slalom-Game of B.l.K.E»
Die Teilnehmenden teilen sich in kleinen Gruppen auf und bekommen
pro Gruppe 10 Hitchen. Nun darf die erste Person einen eigenen Sla-
lom legen. Der Slalom kann auf dem Platz oder im Gelande gelegt
werden. Wer den ersten Slalom gelegt hat, zeigt diesen vor, alle Teil-
nehmenden versuchen ihn zu wiederholen. Wer das beim ersten Ver-
such nicht schafft, erhalt den Buchstaben «B». Dann kann die nachste
Person die nachste Aufgabe auswahlen. Sollte bei jemandem auch die
zweite Aufgabe nicht gelingen, erhalt diese den Buchstaben «I». Wer
zuerst alle vier Buchstaben des Wortes «B.I.K.E.» bekommt, hat ver-
loren. Es wird solange gespielt bis der/die Sieger/in erkoren ist.
Bemerkungen
e Auch beim Nichtgelingen sollte trotzdem die Zeit da sein, diesen ein
paar Mal zu probieren. Die Verlierer/innen haben zwar keine Chance
mehr auf den Spielsieg, durfen aber trotzdem weiterspielen.
e Falls jemand zu schnell ausscheiden sollte: das Wort auf
«B.I.LK.I.LN.G» verlangern!

Variationen

e Schwierigkeit der Aufgaben

e Gelande

* Trickkombinationen (aneinandergereiht)*

e Jemand kann eine Linie vorfahren und die anderen fahren diese nach.

Terrain: flacher Platz, Gelande, Trail, Pumptrack
Material: -

Gruppengrosse: 2-4

Organisationsform: alle gegen alle

Technik: verschiedene Techniken

Zeit: 20Min.

Niveau: F1, F2

* Alle Spielformen mit * sind eher schwierig und nur fir Teilneh-
mende geeignet, die das Velofahren schon sehr gut beherrschen.
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Schalten

Das Schalten soll spielerisch gelibt werden. Z.B. fahren alle Teil-
nehmenden auf einem Feld herum. Die Lehr- oder Leiterperson sagt
dann Aufgaben an wie: «Alle Schalten in den hochsten Gang.» oder
«Alle Schalten in den tiefsten Gang.». Es kann auch ein Parcours
ausgelegt werden, der jedem Hindernis ein Schalten um einen Gang
hoher oder tiefer mit sich bringt. Wenn nicht alle Teilnehmenden ein
Velo mit Schaltung haben, dann soll ein Spiel gemacht werden, bei
dem alle Teilnehmenden die Fahrrader mit jemandem tauschen. So
konnen sich alle im Schalten Gben und sie machen gleichzeitig die
Erfahrung mit einem anderen Velo zu fahren.

Treten und bremsen

Mit vielen spielerischen Ideen werden die Fahigkeiten in Bezug auf
Bremsen und Treten gestarkt und gefestigt.

Langsam fahren

Das langsame Fahren braucht viel Ubung, deshalb sind spielerische
Ubungen passend und motivierend.

Wiegetritt

Beim Wiegetritt geht man aus dem Sattel und schiebt synchron zur Tritt-
bewegung den Lenker nach links und rechts bei jeder halben Kurbelum-
drehung. Fir Anfanger/innen kann man bei jeder halben Pedalumdre-
hung eine Tretpause einlegen und damit die Ubung einfacher gestalten.

Hand vom Lenker nehmen

Wahrend der Fahrt versucht man nun eine Hand vom Lenker zu neh-
men und dennoch kontrolliert weiterzufahren. Zu Beginn nimmt man
die Hand weg, ohne dabei noch zu treten oder Lenkbewegungen zu
machen. Mit der Zeit kann man das Heben der Hand vom Lenker mit
Tretbewegungen oder bewussten Lenkbewegungen erganzen.

Positionen

Um sich mit verschiedenen Positionen auf dem Rad bekannt zu ma-
chen, eignen sich verschiedene Tierbilder, um diese auf dem Rad zu
imitieren und so die Positionen kennen zu lernen.

Fahren auf diversen Untergrunden

Auf der Stufe Basics 2 ist es von zentraler Bedeutung, sich mit den
diversen Untergriinden vertraut zu machen und Erfahrungen zu sam-
meln. Dazu kommt, dass sich das gleiche Gelande bei Regen nicht
gleich anfihlt, wie bei Sonnenschein. Je mehr Praxis man mit den di-
versen Untergrinden sammeln kann, umso differenzierter lernt man
damit umzugehen.
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Basics 3

Bei der dritten Stufe Basics ist das Ziel, sicher einhandig geradeaus

fahren zu konnen, wahrend des Geradeausfahrens riickwarts zu bli-

cken und die Spur halten zu kdnnen, um im Strassenverkehr unfall-

frei zu mandvrieren. Zudem soll auf dieser Stufe die Lenkbewegung

verfeinert werden.

Lernziele/weitere Lerninhalte

Lernziele

Geradeausfahren und deutliches
Armzeichen geben

Geradeausfahren mit Schulterblick
+ Zeichen erkennen

Einhandig bremsen

Hindernisse Uberrollen

Sitzend einhandig durch die Spurgasse fahren (Ldnge 5m und Breite 40cm)

Sitzend durch die Spurgasse fahren und trotz Schulterblick die Spur halten. Dabei
hinter sich Zeichen erkennen konnen.

Mit einer Hand am Lenker bremsen.

Stehend mit gezieltem Entlasten des Vorder- und Hinterrads Holzstabe Gberrollen
(Abstande 5m).

Weitere Lerninhalte

Pumptrack mit treten, wo nétig

Ablauf Abbiegen

Variationen einhandig fahren
Stehen gegen eine Wand
Stufe herunterfahren (Trottoir)

Fahren auf Unebenheiten

Stehend auf dem Pumptrack fahren, wo nétig mit Hilfe von treten.

Den korrekten Ablauf des Linksabbiegens lernen.
Diverse Variationen einhandig tben.
Mit dem Vorderrad gegen die Wand lehnen und so die Vortibung des Stillstehens lernen.

Eine Stufe hinunterfahren.

Uber diverse Unebenheiten fahren tiben.

Kompetenznachweis

Start aus dem Stillstand, Pedale richten und losfahren. Anschliessend - Einstufungsparcours
fahrt man geradeaus, schaut nach hinten und fahrt dann einhandig
durch die Spurgasse. Anschliessend fahrt man mit Lenkbewegungen
durch einen Slalom. Danach folgen die Hindernisse in Form von Holz-
staben, die mit gezieltem Entlasten Uberrollt werden missen. Am
Ende nimmt man die Hand vom Lenker und kommt mit einer kont-
rollierten Bremsung im Quadrat zum Stillstand und kann kontrolliert

vom Rad steigen.
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Geradeausfahren einhandig
mit eindeutigem Armzeichen

Knotenpunkte und Bewegungsinformationen

Das kontrollierte Armzeichen beim Geradeausfahren ist eine sehr
wichtige Bewegung im Strassenverkehr. Diese Bewegungsform wird
beim Links-Abbiegen gebraucht. Um die Bewegung sicher auszufih-
ren, muss gut einhandig gefahren werden kénnen.

Wichtig
e Einhandig fahren muss zuerst gut gelibt werden.
e Durch eine Spurgasse fahren, um zu sehen,
ob die Spur gehalten wird.
e Beidseitig Uben.

Bewegungsablauf

1. Treten und Richtung Spurgasse fahren.

2. Sobald die Spurgasse erreicht ist, deutliches Armzeichen geben.
3. Spur halten beim Armzeichen geben.

4. Aus der Spurgasse hinausfahren.

Ubungen

e Sich auf dem Feld zur Begriissung die Hand geben

e Zu zweit nebeneinander fahren und sich die Hand geben beim
Fahren

e Einhandig einen leichten Slalom und eine Spurgasse fahren
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https://youtu.be/dAH4xDKvokc

Spielform «Zauberer und Fee»

Die Zauberer [mit Bandel] fangen die Gejagten in einem mit Hitchen
markierten Feld. Wer verzaubert wird (also mit der Hand berihrt),
muss stehen bleiben und darf erst wieder losfahren, wenn eine an-
dere gejagte Person (Fee) ihn/sie erlost. Die Erlésung erfolgt durch
ein Klopfen auf den Sattel. Der/die Fanger/in hat gewonnen, wenn alle
Gejagten am Boden stehen. Gelingt es den Zauberern, alle Teilneh-
menden zu verzaubern oder werden sie vorher durch die Feen erlost?

Variationen

e Anzahl Zauberer

e Spielfeldgrosse (klein = Fortgeschritten)

e Handicap fir die Gejagten*

e Erlgsungsritual (nicht abstehen bei Sattelberiihrung, etc.)*

Terrain: flacher Platz

Material: Bandel, Hitchen

Gruppengrosse: 6-16

Organisationsform: alle gegen alle

Technik: Auf- und absteigen, bremsen, steuern, einhandig fahren
Zeit: 10 Minuten

Niveau: F1, F2

Alle Spielformen mit * sind eher schwierig und nur fir Teilneh-
mende geeignet, die das Velofahren schon sehr gut beherrschen.
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Geradeausfahren mit Schulter-
blick und Zeichen erkennen

Knotenpunkte und Bewegungsinformationen

Ebenfalls eine wichtige Ubung fiir das Links-Abbiegen ist der Schul-
terblick. In der Stufe Basics 3 ist das die schwierigste Ubung. Es ist
wichtig, diese Ubung mit einer gezeichneten oder mit Seilen ausge-
legten Spurgasse zu trainieren, damit man auch erkennt, ob man die
Spur beim Schulterblick halten kann. Dabei sollen im Riicken der Teil-
nehmenden Zeichen oder Bilder gezeigt werden, die es wahrend des
Geradeausfahrens zu erkennen gilt.

Wichtig

e Durch eine Spurgasse fahren, um zu sehen, ob die Spur gehalten
wird.

e Blick muss gut genug sein, so dass ein Zeichen erkannt werden
kann. Beidseitig Uben.

e Es werden Zeichen gezeigt, so dass die Teilnehmenden und
die Lehr- oder Leiterperson merken, ob der Schulterblick gut
genug war.

Bewegungsablauf

1. Treten und Richtung Spurgasse fahren.

2. Teilnehmende fahren in die Spurgasse.

3. In der Spurgasse findet der Schulterblick statt. Teilnehmende
sollten das Zeichen der Lehr- oder Leiterperson erkennen.

4. Zeichen laut sagen zur Kontrolle.

5. Aus der Spurgasse hinausfahren.

Ubungen

e Fahre durch die Spurgasse und schaue auf die Anzahl hochge-
haltenen Finger der Lehrperson. Wie viele Finger zeigt der Leiter
hinter einem an?

e Zu zweit nebeneinander herfahren und sich gegenseitig genau stu-
dieren: Welche Kleider tragt die andere Person, hat sie bestimmte
Merkmale etc. Anschliessend vom Rad absteigen, sich Ricken
an Ricken stellen und die andere Person beschreiben oder sich
gegenseitig Fragen stellen zur Kleidung oder Merkmalen.
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https://youtu.be/2beaY2mNNLk

Spielform «Rundstrecken-Memory»

Auf einer grossen Runde liegen maoglichst viele Memorykarten auf-
gedeckt am Boden. Es hat von allen Karten nur jeweils eine Karte auf
dieser Runde. Nun dirfen alle sich frei auf der Runde bewegen und
sich wahrend der Fahrt moglichst viele Symbole merken. Auf ein Zei-
chen der Lehr- oder Leiterperson kommen alle zurliick und missen
moglichst alle Symbole auf ein Papier zeichnen oder schreiben. Wer
kann sich am meisten Memory-Symbole merken?

Variationen

e Man darf nur eine Runde lang die Karten anschauen.

e Im Team arbeiten und nach jeder Runde ein Symbol aufschreiben.
Welches Team hat zuerst alle Symbole?

e Man muss die Karten in der Reihenfolge notieren, wie sie am Weg-
rand liegen.

Terrain: Flacher Platz

Material: Memorykarten, Stift und Papier
Gruppengrosse: 2-16

Organisationsform: Team gegen Team oder Einzelaufgabe
Technik: Langsam fahren, stillstehen

Zeit: 10 Minuten

Niveau: F1
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tinhandig bremsen

Knotenpunkte und Bewegungsinformationen

Das Bremsen mit einer Hand ist eine wichtige Bewegung fir Fang-
spiele auf dem Fahrrad. Bevor man aber zu Spielformen gehen kann,
muss dies individuell erprobt und getbt werden. Zudem ist es ein gu-
tes Bremstraining. Teilnehmende lernen so Bremswege einzuschat-
zen und mit dem Fahrrad spielerisch umzugehen. Der Bremsweg
hangt unter anderem ab von Untergrund, Geschwindigkeit, Brems-
kraft, Korperposition, Reifen und Kénnen. Ziel jedes Bremstrainings
sollte es sein, ein Geflhl fur diese Faktoren zu entwickeln und den
Bewegungsablauf zu automatisieren.

Wichtig
e Mit einer freien Hand und einer Hand an der Bremse kontrolliert
zum Stillstand kommen.

e Beidseitig Uben, also mit beiden Handen.

e Auf dosierten und kontrollierten Bremsbewegungen achten.

o Korrekter Kérperschwerpunkt (nicht das Gewicht auf die bremsende
Seite verlagern sondern in der Mitte lassen).

Bewegungsablauf

1. STOP-Zeichen oder dhnliches, bei dem man zum Stillstand kom-
men soll, ist in Sichtweite. Vorbereitung auf das Bremsen.

2. Zeigfinger der bremsenden Hand an der Bremse, um diese nach
hinten zu ziehen. Die andere Hand ist frei.

3. Kérperschwerpunkt wahrend Bremsvorgang nach unten/leicht
hinten verlagern (der Starke der Bremsung angepasst). Nur so
weit nach hinten, dass immer genltgend Druck auf dem Vorderrad
erhalten bleibt.

4. Arme und Beine leicht gebeugt, Fersen abgesenkt. Angepasste
Spannung, um Bremskraften entgegenwirken zu konnen.

Ubungen

o Auf Pfiff der Lehr- oder Leiterperson jeweils anhalten und an-
schliessend wieder weiterfahren. Je grosser das Feld ist, umso
hoher wird das Tempo der Teilnehmenden und desto langer wird
der Bremsweg. Dies kann variiert werden, in dem bei zwei Pfiffen
schneller gefahren werden muss.

e Wichtig, dass beide Hande mal frei und an der Bremse sind. Durch
Anweisung der Lehr- oder Leiterperson Hand wechseln.

e Zu zweit nebeneinander fahren, der eine beschleunigt und bremst
beliebig, der andere fahrt nebenher und versucht immer zur glei-
chen Zeit zu beschleunigen oder zu bremsen.
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https://youtu.be/yrhO9-EQTEU

Spielform «Bowling»

Mit einigen Metern Distanz zur Wurflinie werden Holzkldtzchen ver-
teilt aufgestellt. Nun gilt es, auf dem Velo fahrend, maoglichst viele
dieser Klotzchen mit einem Ball umzuwerfen. Die Wurflinie ist die Be-
grenzung. Diese darf nicht Uberfahren werden. Wer braucht weniger
Anlaufe, bis alle Klotzchen umgefallen sind? Gespielt wird eins gegen
eins oder Team gegen Team.

Variationen

e mit links/rechts werfen

e mit/ohne abstehen*

e Anzahl Holzklotzchen

e Verteilung der Holzklétzchen

e Distanz Wurflinie - Holzklotzchen*

e verschiedene Balle

e Man stellt Holzklotzchen fir die Konkurrenz auf und umgekehrt (in
definiertem Feld).*

Terrain: Flacher Platz

Material: Holzklotzchen, Ball, (Hitchen)
Gruppengrosse: 2-4

Organisationsform: 1 gegen 1, alle gegen alle
Technik: Einhandig fahren und bremsen

Zeit: 15 Minuten

Niveau: F1, F2

* Alle Spielformen mit * sind eher schwierig und nur fir Teilneh-
mende geeignet, die das Velofahren schon sehr gut beherrschen.
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Hindernisse Uberrollen

Knotenpunkte und Bewegungsinformationen

Das Uberrollen von Hindernissen soll ebenfalls friih erlernt werden.
Wer diese Bewegung beherrscht, kann kleine Absatze hochfahren
oder spater im Wald auf den Trails Wurzeln und weitere Unebenheiten
leichter Gberwinden.

Wichtig

e Es findet eine Entlastung des Rades statt, die das Hindernis
Uberrollt.

¢ Es soll mit kleinen Hindernisse gestartet und die Schwierigkeit
spater erhoht werden.

Bewegungsablauf

1. Anfahrt stehend. Blick voraus auf Hindernis.

2. Kurz bevor das Vorderrad auf das Hindernis trifft: Wechsel in
aktive Haltung mit angewinkelten Armen, Kérperschwerpunkt
wandert tief und leicht nach hinten.

3. Vorderrad wird entlastet. Die vorgespannten Arme federn den Auf-
prall des Vorderrades ab, dieses behalt Bodenkontakt.

4. Das Hinterrad wird entlastet und rollt Gber das Hindernis. Mit den
vorgespannten Beinen den Aufprall abfedern. Hinterrad behalt
Bodenkontakt.

5. Nach dem Uberfahren des Hindernisses den Korperschwerpunkt
wieder in zentrale Position bringen.

6. Weiterfahrt stehend.
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Ubungen

e Jede/r holt sich in der Umgebung einen Ast oder ein Holzstick.
Diese werden dann auf dem Platz verteilt. Nun versuchen alle, die
Aste und Hélzer mit Entlastung zu tiberrollen. Mit verschiedenen
Abstanden arbeiten.

o Uber Kanthélzer fahren, ohne dass sich diese bewegen (wegrollen).
Wenn das funktioniert, wurden die Rader genligend entlastet.

e Mit einmaligem Anlauf versuchen, so viele Hindernisse wie mdglich
zu uberrollen.

Spielformen «Hindernis-Parcours»

Mehrere Fahrer/innen iberwinden nacheinander ein Hindernis. Dabei
macht der erste Teilnehmende eine coole Bewegung vor. Die anderen
versuchen, mit derselben Bewegung Uber das Hindernis zu fahren.
Bemerkung: Da diese Aufgabe sehr attraktiv ist, eignet sie sich fir
tolle Videosequenzen.

Terrain: Gelande

Material: -

Gruppengrosse: 2-16
Organisationsform: Teamaufgabe
Technik: Springe

Zeit: 5 Minuten

Niveau: F1, F2
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Pumptrack mit treten, wo notig

Auf einem Pumptrack kann man, ohne zu treten mit Be- und Entlas-
tungsbewegungen der Arme und Beine Geschwindigkeit generieren.
Viele Teilnehmende konnen aber zu Beginn den ganzen Pumptrack
noch nicht ohne Tretbewegungen umrunden. Deshalb sollten sie ver-
suchen eine maglichst lange Strecke stehend zu fahren und nur, wenn
notig, noch ab und zu steile Erhéhungen tretend zu dberwinden.

Hier empfiehlt es sich, mit den Inhalten von mobilesport.ch und von
Gorilla zu arbeiten.

Ablauf Abbiegen

Damit man fur den Strassenverkehr vorbereitet ist, sollte fir die Stufe
Basics 3 bereits einmal der komplette Ablauf im Unterricht besprochen
werden, der beim Linksabbiegen zum Zug kommt. Dieser ist wie folgt:
Mit einem Schulterblick zuriick geradeaus fahren

Ein deutliches Handzeichen geben

Das Einspuren und die Hand zurlick an den Lenker

Den Vortritt des Gegen- und Rechtsverkehrs beachten

Im Bogen abbiegen, dabei die Kurve nicht schneiden

o~ -

Variationen einhandig

Das einhandige Fahren soll mit maglichst zahlreichen Variationen viel
gelbt werden. Dazu eignen sich viele Fangspiele, da der Fanger dabei
eine Hand vom Lenker nehmen muss.

Stehen gegen Wand

Man fahrt langsam, frontal auf eine Mauer zu, positioniert das Vorderrad
an der Wand und gibt etwas Gegendruck mit den Pedalen, um gegen die
Wand zum Stehen zu kommen. So kann mit Hilfe der Mauer das Stillste-
hen gut gelibt werden. Dazu kann man auch Baumstamme oder andere
Moglichkeiten nutzen, um sich im Stillstehen mit Vereinfachung zu tben.

Stufe herunterfahren (Trottoir)

Mit einfachen Stufen, wie es ein Trottoir-Rand bietet, konnen auf dieser
Stufe Erfahrungen gesammelt werden. Es wird jedoch nur das Herun-
terfahren gelibt. Jeder Absatz kann genutzt werden, um Sicherheit zu
erlangen. Beim Trottoir muss immer auf den Verkehr geachtet werden.
Absatze im geschitzten Raum sollen bevorzugt werden.

Fahren auf Unebenheiten

Die Umgebung gibt immer viele Mdglichkeiten, die es zu nutzen gilt. Mit
Asten oder anderen Gegenstinden kénnen auf einem Platz Unebenhei-
ten kinstlich erzeugt werden. Genauso sehr kann man auch die natir-
liche Umgebung im Umfeld nutzen, um Erfahrungen mit Unebenheiten zu
Uben. Sobald man weg vom Pausenplatz ins Gelande geht, auf den Kies-
platz, in den Wald oder wenn mdglich auf eine Wiese, ergeben sich viele
Maglichkeiten, Unebenheiten im Gelande zu erleben. Diese Erfahrungen
mit allen moglichen Unebenheiten erweitern die Bewegungserfahrung.
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https://www.mobilesport.ch/radsport/pumptrack-pedalen-verboten/
https://gorilla-schulprogramm.ch/bewegung-sport/bike-pumptrack

Hinweise
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der Verbreitung des Velopasses und der Kurse

die angeboten werden.

Spielesammlung

Es gibt eine, von Swiss Cycling erstellte, Spie-
lesammlung mit ca. 200 Spielen rund um das
Velofahren. Die Spiele sind den unterschiedlichen
Niveaus zugeteilt und sollen Lehr- und Leiterperso-
nen helfen die Unterrichtssequenzen zu planen.

Lehrplan 21

Das Velofahren ist im Lehrplan 21 integriert. Einer-
seits im Fachbereich Bewegung und Sport, BS.5
«Gleiten, Rollen, Fahren» sowie aber auch beim
Thema Mobilitat: Das Thema Mobilitat ist beispiels-
weise in den Kompetenzen NMG.7.3 oder TTG.3.A.1
sowie in der Kompetenz RZG.2.4 verankert. Das
Velo ist im Fachbereichslehrplan «Bewegung und
Sport» in der Kompetenz BS.5.1 verankert.
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https://www.svss.ch
https://www.swissolympic.ch
https://www.bfu.ch/de
https://thomasoehrli.ch/
https://bfh.swisscovery.slsp.ch/discovery/fulldisplay?docid=alma99116707300005513&context=L&vid=41SLSP_BFH:VU1&lang=de&search_scope=MyInst_and_CI&adaptor=Local%20Search%20Engine&tab=41SLSP_BFH_MyInst_and_CI&query=any,contains,1018%20Spiele-%20und%20%C3%9Cbungsformen%20auf%20Rollen%20und%20R%C3%A4dern&offset=0
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https://bfh.swisscovery.slsp.ch/discovery/fulldisplay?docid=alma99116702004605513&context=L&vid=41SLSP_BFH:VU1&lang=de&search_scope=MyInst_and_CI&adaptor=Local%20Search%20Engine&tab=41SLSP_BFH_MyInst_and_CI&query=any,contains,Erfolgreiche%20Spiele%20f%C3%BCr%20Rollen,%20Gleiten%20und%20Fahren&offset=0
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