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Velofahren - Reagieren: Hindernis tiberfahren

Wihrend dieser Ubung lernen die Velofahrer liber ein Hindernis zu springen. Jeder versucht iiber
ein Kantholz zu hiipfen, ohne es zu touchieren.

Ein Kantholz (4 x 4cm) als Hindernis in die Mitte des Platzes legen. Die
Fahrer einzeln darlber fahren lassen. Darauf achten, dass das Pedal des
starkeren Fusses oben ist. Wer schafft es, ohne das Holz zu berihren
Uber das Hindernis zu fahren?

Ubungsaufbau

« Vorderrad entlasten und tUber das Hindernis fahren. Dabei mit einem Ruck aus den Armen
den Lenker hoch ziehen und gleichzeitig treten.

« Vorderrad auf das Kantholz stellen, dann das Hinterrad entlasten, um dartber zu rollen.
Dabei vom Sattel aufstehen und das Hinterrad «mitnehmen».

Variation
schwieriger

o Von der Seite Uber das Kantholz oder auf eine Holzlatte fahren.

Material: Kantholz, Latte

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 Vortbung das Vorderrad gegen einen
festen Widerstand stellen und so bis zu drei Minuten die Balance halten.

Quelle: Hayoz, S., Fassler, M., Miller, C.(2009). «<mobilepraxis 51»: Velofahren. Magglingen:
Bundesamt fur Sport BASPO
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