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Velofahren - Reagieren: Auf dem Holzweg

In dieser Ubung trainieren die Schiiler ihre Gleichgewichtsfahigkeit. Sie durchfahren einen
variantenreichen Kurven-Parcours mit Holzbrettern.

Mit Brettern von ca. 40 cm Breite kdnnen Wege gelegt werden. Dabei s et shatc b i
kdnnen Kurven (Knicke) eingebaut werden. Wer schafft es, den Holzweg -
ohne daneben zu geraten, abzufahren? _ A e ==
g == ](_ g J:.__l:ia
Variation

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

Material: Bretter

Still stehen

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

Leichter geht es, wenn das Vorderrad etwas zur Seite gedreht ist. Als Voribung das Vorderrad gegen einen
festen Widerstand stellen und so bis zu drei Minuten die Balance halten.
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