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Velofahren - Basics 2: Geradeausfahren

Geradeausfahren (stehend und sitzend): Mit méglichst wenig Lenkbewegungen sollen die
Schiilerinnen und Schiiler eine gerade Strecke fahren. Diese Bewegung wird tiberall beim
Velofahren wieder gebraucht.

Wichtig

« Blick nach vorne
« Einfacher bei hoherem Tempo

Bewegungsablauf

1. Treten und Richtung Spurgasse fahren.

2. Sitzen bleiben oder aufstehen.

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

Ubungen

« Geradeausfahren kann zuerst sitzend gelibt werden und dann stehend.

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

« Versuchen langsam zu fahren und mdglichst die Spur zu halten, allenfalls mit
Seitenmarkierungen.

Spielform

+ Schneckenrennen
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Quelle: Tabea Ulmer, Projektleiterin Breitensport Swiss Cycling; Daniela Keller, J+S Radsport-
Expertin; Flurin Dorig, Ausbildungsverantwortlicher Swiss Cycling Guide
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