
Pumptrack: «Manual» – Auf dem Hinterrad fahren
Während dieser Übung «surfen» die Schülerinnen und Schüler die Wellen.

Das Vorderrad im Wellental anheben, das Hinterrad bleibt immer am
Boden. Das Vorderrad in der Luft behalten und mit den Beinen
«pumpen».

Bemerkung: Unbedingt einen oder zwei Finger auf der Hinterradbremse lassen. Falls man in zu starke Rücklage
gelangt, kurz bremsen. So kann das Vorderrad auf den Boden zurück kommen.

Variation

Mehrere Wellen nacheinander «surfen».

Quelle: Stéphane Gremaud, Fachleiter J+S Radsport Pete Stutz, Beauftragter Breitensport, Swiss
Cycling

© BASPO mobilesport.ch Seite 1

https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/03/Bild_MT0412_Ue_13.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/03/Bild_MT0412_Ue_13.jpg
https://mobilesport.ch/

	Pumptrack: «Manual» – Auf dem Hinterrad fahren
	Während dieser Übung «surfen» die Schülerinnen und Schüler die Wellen.
	Variation


