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Mit dem Fruhling kehrt der Sport auf die Strassen und Platze zuriick. Die vorliegende Praxisbeilage
istfurallegedacht,dieaufdenInline-Skates, mitdem Mountainbike oderaufanderen Gerdtenden

Rollsport neu entdecken wollen.
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nterricht im Freien und dazu auf rollender Un-
U terlage ist fiir viele Lehrpersonen ungewohnt

und birgt zugegebenermassen ein hoheres
Risiko. Deshalb auf Bewegung und Sport in freier Natur
zu verzichten, ware falsch. Denn gerade Sport unter der
Sonne und in der Natur kann neue Erlebnisse schaffen.
Um die Verletzungsrisiken zu senken und Haftungsfra-
gen entgegnen zu kénnen, braucht es klare Verhaltens-
regeln, die notige Schutzausriistung und geeignete
Organisationsformen. Diese Praxisbeilage soll Unter-
richtende dazu ermuntern, sich den Friihlings- und
Sommerthemen zu widmen.

Spielend leicht lernen

Eine gute Fahrtechnik erhéht die Sicherheit und damit
auch die Freude an der Bewegung — sei dies auf dem
Mountainbike oder mit den Inline-Skates. Das will ge-
bt sein. Die Praxisbeilage schlagt dazu spielerische
Formenvor.

Auf den Seiten 2 bis 5 wird eine Ubungssammlung
rund ums Fahren, Bremsen, Drehen und Springen auf
acht Rollen prasentiert. Wer spielen kann, kann auch
rollen und macht wohl am meisten Fortschritte.
Unter diesem Motto stehen die Seiten 6 und 7.

Wie spannend, lustvoll und herausfordernd Fahrrad
fahren sein kann, zeigen die Spielformen auf den Seiten
8 bis 12. Dabei sind keine Alpenetappen oder Bike-
touren gemeint.

Alle Ubungen kénnen auf dem Schulhausplatz oder
im umliegenden Areal durchgefiihrt werden. BMX
bildet eine spezielle Art auf zwei Radern. Einen kleinen
Einblick in diese Sportart wird den Leserinnen und
Lesern auf Seite 13 gewahrt.

Den Abschluss der Praxisbeilage bildet die Ideen-
sammlung zu weiteren, fahrbaren Geraten und zu ei-
nem Sporttag auf Rollen und Rédern.

Zeitlos und attraktiv

Beidervorliegenden Broschiire handelt es sich um eine
Neuauflage der erfolgreichen — inzwischen vergriffe-
nen — Praxisbeilage aus dem Jahr 2004. Wir haben die
Ubungen in Kooperation mit den damaligen Autoren
neu uberarbeitet, auf den neuesten Wissensstand ge-
bracht sowie Erganzungen vorgenommen.
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Anschnallen und losrollen

Ob vorwarts,riickwarts oder tbersetzt: Das Rollvermégen und das Gleichgewicht sind

wichtig. Spielerisch sicherer werden heisst die Losung.

Der einbeinige Bandit

Wie? Becher, Pylone oder andere Markierungen sind
umgekippt lUber den ganzen Platz verteilt. Auf einem
Fuss von Becher zu Becher rollen und Uber diese den
nachsten Skaterschritt ausfiihren.

Wozu? Auf einem Bein rollen.

Schattenfahren

Wie? Auf einer langeren Geraden fahren zwei Schiile-
rinnen hintereinander. Die hintere Fahrerin versucht
nun, den Rhythmus der vorderen zu tibernehmen. Diese
Form kann auch in einer Gruppe ausgefiihrt werden.
Die vorderste Person ldsst sich jeweils zurlickfallen und
setzt zu hinterstim selben Rhythmus wieder ein.
Variation: Mit Zusatzaufgaben (Basketball prellen)
kombinieren.

Wozu? Synchron und rhythmisch fahren.

Zwillinge

Wie? A fahrt vorwarts, B riickwarts. Beide halten sich
gegenseitig an den Unterarmen. B halt Skates parallel,
schaut lber die eigene Schulter in Fahrtrichtung und
wird von A gestossen.

Variation: Als Stafette in Zweierteams ausfiihren.
Wozu? Riickwarts fahren mit Partnerhilfe.

Hindernisgarten

Wie? Becher, Pylone und andere Gegenstande sind auf
dem Platz verteilt. Alle Schiiler miissen sich in einer be-
stimmten Technik (vorwarts, rlickwarts, libersetzen) im
Hindernisgarten bewegen.

Variation: Wer kann in der vorgeschriebenen Technik
am meisten Hindernisse umkurven (Wettkampf)? Ein
Hindernis darf dabei nicht zweimal umfahren werden.

Wozu? Hindernisse nicht touchieren.

Pferd und Reiter

Wie? Schiilerin Afahrt vorne und ist mit einem Seil um
den Bauch mit B verbunden. Sie zieht die hintere nach
(am Start missen beide mithelfen) und bestimmt die
Fahrt.

Variation: Das Pferd fahrt blind, die Reiterin fiihrt mit
dem Seil und mit Zurufen.

Wozu? Reagieren und folgen.

Start’n’Roll

Wie? Wahrend einer Anlaufstrecke beschleunigen die

Schiilerinnen und rollen anschliessend moglichst weit.

Nach der Anlaufstrecke diirfen keine Schritte mehraus-

gefihrt werden.

Variationen:

+ Die Zielzonen kdnnen mit Punkten bewertet werden.
Wer erreicht mit drei Versuchen am meisten Punkte?

« Ineiner bestimmten Pose (Kanone, Flieger usw.)
ausfihren.

Wozu? Aus Anlauf méglichst weit rollen.



Schlingeln

Wie? Becher werden in einer Reihe aufgestellt. Die
Schiiler durchqueren den Parcours durch schlangen-
formige Bewegungen aus den Beinen. Die Skates
haben dabei immer Bodenkontakt.

Variationen:

Rollerfruhling Inline-Skating mobile 2 10

Im Auge des Tornados

Wie? A bildet das Zentrum (Auge des Tornados), B fahrt
in Kreis darum herum und halt die kurveninnere Hand
von A. Mit dem inneren Skate behalt B immer Boden-
kontakt und stosst mit dem anderen Bein wiederholt
ab («Chassé»), wahrend A sich an Ort um die eigene

« Parallel mit beiden Skates um die Becher fahren. Achse dreht. Nach mehreren Umdrehungen ins Uber-

+ Swizzle: Skates wechseln von der V-Position in die setzen lbergehen. Wechselseitig ausfiihren.
A-Position und zurlick und bilden dabei aneinander Variationen:
gereihte Ellipsen. + Bzeigt mit der kurvendusseren Hand in Richtung

« Einbeinig Slalom fahren. Zentrum (korrekte Oberkdrperhaltung).

+ Mit gekreuzten Skates schlangeln. Achtung: Die + Aund B halten sich an einem Hockeystock oder Seil.
Bremsklotze eventuell abmontieren, um Berithrun- Wozu? Vom Kurven fahren zum Ubersetzen.
gen der Skates beim Kreuzen zu verhindern.

Wozu? Vorwarts oder riickwarts fahren ohne die Skates

vom Boden zu heben.

u Sicherheit geht vor

Inline-Skating ist nicht ungefahrlich. Dies wird auf harten Unterlagen und bei
Bergabfahrten deutlich. Stiirze sind besonders beim Erlernen beinahe unver-
meidlich. Deshalb sind einige Vorsichtsmassnahmen zu treffen:

Beim Inline-Skating gehoren ein Helm sowie Handgelenk-, Ellenbogen-
und Knieschoner zu einer vollstandigen Schutzausriistung.

Dierichtig erlernte Fahr- und vor allem Brems- und Sturztechnik schiitzt
vor Verletzungen.

Das Verhalten auf den Skates ist dem Fahrkonnen und den Verhaltnissen
anzupassen.

Regel: Jederzeit anhalten und bremsen kénnen!

Die Verkehrsregeln sind einzuhalten: nur auf verkehrsfreien Platzen, Trot-
toirs, Fuss- und Radwegen fahren, anderen Verkehrsteilnehmern den
Vortritt lassen und bei schlechter Sicht (Nebel, Nacht) Lichtreflektoren und
(Stirn-)Lampe montieren.

Nur einwandfreies Material beniitzen. Schutzausriistung, Rollen, Kugel-
lager und Bremsklotze regelmassig kontrollieren, warten und ersetzen.
Als Ubungsflache eignen sich verkehrsfreie Platze. Jegliche Unebenheiten
(Asphaltlocher, Kanalisationsdeckel, Kies, Tramschienen) und schlechte
Verhaltnisse (Nasse, verschmutzter Belag, Laub) kdnnen fiir Inline-Skater
gefahrlich werden. Anfanger sollten ihre ersten Roll- und Balancelibungen
aufweicher Unterlage (Wiese, Tartan) oder mit Partnerhilfe durchfiihren.

Das Merkblatt «Unterwegs mit fahrzeugahnlichen Geraten» zeigt, wo mit
Inline-Skates, Rollschuhen, Skateboards und Mini-Trottinetts gefahren wer-
den kann und wo es verboten ist. Download und kostenlose Bestellung unter:
www.bfu.ch > Sport > Inline-Skating
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Richtig bremsen — sicher flihlen

Nur wer schnell und korrekt anhalten kann, ist «rollentauglich». Fir Ungelibte gibt es

hier die Technikbeschriebe und die Ubungen dazu.

Curling

Wie? Aschiebt B an der Hiifte haltend bis zu einer Markierung und
|dsst sie dann los. B versucht durch Bremsen moglichst nahe bei
einem festgelegten Punkt still zu stehen, ohne neu abstossen zu
durfen.

Variation: B werden die Augen verbunden, um das Ziel blind anzuvi-
sieren. Die Stillstandspunkte der Schiilerinnen kénnen mit einer
Kreide markiert werden.

Wozu? Zielgenau bremsen.

Bremsen —so stoppts!

Heel-Stop: Das Bremsen mit dem Bremsklotz ist die si-
cherste und wirksamste Form fiir Anfanger. Der Skate
mit dem Bremsklotz wird nach vorne geschoben. Die Ze-
hen des vorderen Fusses werden leicht angehoben bis
der Bremsklotz den Boden bertihrt. Durch Beugen des
hinteren Beines erhohen sich der Druck und die Brems-
wirkung.

T-Stop: Der Schwerpunkt wird auf ein Bein verlagert,der
andere Skate angehoben und nach hinten ausgedreht,
so dass erim rechten Winkel zur Fahrtrichtung zeigt. Die
Skates bilden nun ein «T». Der angehobene Skate wird
nun aufderinnenkante auf den Boden aufgesetzt. Rech-
ter Winkel und Oberkorperstabilisation sind wichtig.
Diese Bremsform niitzt die Rollen stark ab und verlangt
ein gutes Gleichgewicht.

Spin-Stop: Er eignet sich nur bei geringer Geschwindig-
keit. Aus der Fahrt werden die Beine geschert, das Ge-
wicht wird auf den vorderen Skate verlagert und der hin-
tere auf die vorderste Rolle gestellt. Uber die vordere
Rolle den hinteren Skate aufklappen (mind. 90 Grad). Die
beiden Fersen schauen nun zueinander. Es entsteht eine
Rotationsbewegung und der Inline-Skater fahrt einen
Kreis bis zum Stillstand.

Powerslide: Der Korperschwerpunkt liegt auf dem vor-
deren Bein. Wie beim Spin-Stop wird der hintere Skate
uber eine Rolle gedreht. Dieser wird nun belastet und
fahrt riickwarts. Gleichzeitig wird der andere Skate quer
zur Fahrtrichtung auf die Innenkante gestellt. Durch das
Schleifen wird gebremst.

Hockey-Stop: Ahnlich wie der Powerslide. Es werden
aber beide Skates quer gestellt.

Variable Bremse

Wie? In vorgegebener oder freier Bremstechnik kdnnen
folgende Ubungen ausgefiihrt werden:

Zwei Schiilerinnen fahren gleich schnell auf eine Partnerin
zu. Diese gibt ein akustisches oder visuelles Signal, worauf
die beiden anderen schnellstmoglich bremsen. Die Verlie-
rerin wird zur Ansagerin.

Aschiebt Bvor sich hin. Sobald B losgelassen wird (nicht
schubsen), versucht er zu bremsen. Wer kann dies mit
geschlossenen Augen am schnellsten?

Die Schuler fahren auf eine Linie (oder Hindernis) zu und
versuchen kurz davor anzuhalten. Wer kommt der Linieam
nachsten?

Aund Bfahren gleich schnell auf eine Linie zu. Mit dem
Uberqueren der Linie darf gebremst werden. Wer hat den
kiirzesten Bremsweg mit welcher Technik?

Zeitung lesen. Ein Schiiler steht mit dem Riicken zur Gruppe
an einer Wand. Alle anderen Schiiler versuchen, sich ihm
zunahernund ihn zu beriihren. Sobald der Schiiler sich
umdreht, mussen alle so schnell wie méglich bremsen. Die
drei Langsamsten mussen zum Start zuriick.

Wozu? Durch gegensatzliche Aufgaben bremsen lernen.

Die letzte fliegt

Wie? Auf dem Platz hat es einen Becher weniger als Schiilerin-
nen.Alle fahren durcheinander. Auf ein Zeichen sucht sich jede
Schulerin einen Becher und bremst um diesen mit einem Spin-
Stop. Die Person, die keinen Becher hat, scheidet aus und ein
Becher wird aus dem Spiel genommen. Ausgeschiedene Schii-
lerinnen wechseln zu einer anderen Ubung.

Wozu? Spin-Stop spielerisch anwenden.
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Drehen und Springen

Es gibt nicht nurgerade Strassen.Kurven fahren will gelernt sein. Fortgeschrit-
tene werden zudem mit vielfaltigen Sprungformen herausgefordert.

Der Propeller

Wie? Ein Schiiler steht in der Mitte und bildet den «Propeller ». Links Stiirzen will gelernt
und rechts stellen sich Kameraden auf (mit unterschiedlichen Blick- sein!

richtungen) und haken mit den Ellenbogen ein. Alle fahren im Uhr-

zeigersinn um die mittlere Person («Chassé» oder Ubersetzen), so Verliert die Inline-Skaterin den-
dass sich der Propeller dreht. noch das Gleichgewicht, kon-
Wozu? In der Gruppe gemeinsam fahren und tibersetzen. nen mit einer guten Sturztech-

nik Verletzungen verhindert
werden. Wenn moglich tiber die

Achter Duell Knieschoner auf die Unterarme
Wie? Vier Pylonen werden zu einem Rechteck aufgestellt. Die Schii- (Ellenbogen- und Handgelenk-
lerinnen umkurven die Pylonen in einer Acht. Immer zwei Schiile- schoner) abrollen. Dies kann
rinnen treten dabei gegeneinander an. Gestartet wird in der Mitte gut auf weicher Unterlage trai-
des Rechtecks. Die Schiilerinnen skaten in entgegengesetzten Rich- niert werden.

tungen los. Welche holt die vordere ein?
Wozu? Gegeneinander in einer Acht fahren.

Coldaslce

Wie? Im Stand (auf einer Wiese oder auf Tartan) werden 90- bis
360-Grad-Spriinge ausprobiert. Die Schiiler sollen dabei aus einer
tiefen Kniestellung abspringen und nach der weichen Landung
sofort das Gleichgewicht finden (erstarren).

Variation: Fantasiespriinge ausfiihren, z. B. bei den Drehungen den
Helm bertihren.

Wozu? Sprungerfahrung fiir Anfanger.

Jump around

Wie? Zuerst aus kurzem, spater vermehrt aus langerem Anlauf ver-
schiedene Sprungformen ausprobieren:

+ Von einer Linie in die Weite springen. Wer kommt am weitesten
und steht die Landung?

Becher werden zu einem Turm aufgebaut. Wer Gberspringt den
hochsten Turm?

Sprung mit halber Drehung tiber einen (mehrere) Becher. Riick-
warts weiterfahren.

Wer kann liber die Becher gratschen oder beim Sprung die Skates
«graben»?

Wozu? Vielfaltig abspringen.
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Wer spielen kann, kann rollen

Spiele eignen sich hervorragend, um das bisher Gelernte anwenden zu kdnnen. Kombi-

nationen mit bekannten Sportarten sind erwiinscht. Skates kdnnen aber auch sehr gut

flr Ausdauerspiele genutzt werden.

Prellfangen

Wie? Die Schiiler dribbeln mit Ballen. Ein Drittel ist Fanger und hat
einen andersfarbigen Ball. Wer beriihrt wird, tauscht den Ball und
wird selber zum Fanger oder |6st eine Zusatzaufgabe (z.B. Korb-
wurf) und spielt wieder mit.

Variation: Ligaprellen. Verschiedene Felder bestimmen. In jedem
Feld darf man sich nur prellend aufhalten. Wer einem Mitspieler
den Ball mit der Hand wegspitzeln kann, steigt ein Feld (eine Liga)
auf. Der andere steigt ein Feld ab.

Wozu? Skaten und prellen.

Auf die Knie

Wie? Mehrere gekennzeichnete Fangerinnen versuchen, alle Mit-
spielerinnen zu beriihren. Wer gefangen wird, kniet auf den Boden
(Hande auf die Knie legen!). Die Gefangene kann erlost werden, in-
dem eine Spielerin mit gegratschten Beinen tiber sie hinweg fahrt.
Variation: Spitalfangis. Gefangene Spielerinnen werden zu Fange-
rinnen und mussen sich an den beriihrten Stellen halten.

Wozu? Einfache Fangform.

Lauf- und Wurfspiele

Wie? Was auf zwei Beinen schnell einmal langweilig erscheint,
istaufacht Rollen eine grosse Herausforderung.

Mégliche Formen sind:

Linienball: Zwei Teams spielen gegeneinander. Ein Punkt
kann erzielt werden, wenn der Ball von einem Mitspieler
hinter der Grundlinie des Gegners gefangen werden kann.
Ohne Ball diirfen sich die Spielerinnen frei bewegen. Im
Ballbesitz darf die Schiilerin nicht mehr abstossen, sondern
nur noch weiterrollen.

Brettball: Punkt wird erzielt, wenn ein Zuspiel via Basket-
ballbrett eines Mitspielers gefangen werden kann.
Tchoukball: Es gibt einen Punkt, wenn der Gegner den Ball
nicht fangen kann.

Wandkopfball: Punkt zdhlt nur, wenn aus einem Pass direkt
andie gegnerische Wand gekopfelt werden kann.
Brennball: Ein beliebiger Ball wird von der Laufmannschaft
ins Spiel gebracht. Die Laufer miissen um ein Rechteck fah-
ren. An jeder Ecke steht ein Malstab, der als «Ausruheplatz»
dient. Das Feldteam versucht moglichst schnell den Ball in
einen Reifen zu legen, um die Laufer zu brennen.

Wozu? Bekannte Formen mit den Skates durchfiihren.



Schonerfangis

Wie? Mehrere Finger bestimmen. Die gejagten Spieler kdnnen sich
in Sicherheit bringen, indem sie sich rechtzeitig auf ihre Schoner
fallen lassen. Wer sich hinkniet, muss nach drei Sekunden auf-
stehen, darf aber nicht vom gleichen Fanger wieder gejagt werden.
Ein kleines Spielfeld verringert die Geschwindigkeit und das Verlet-
zungsrisiko.

Wozu? Spielerisch das Stiirzen auf die Knie tiben.

Grosse Spiele

Wie? Beliebige Spiele konnen mit den Inline-Skates durchgefiihrt
werden. Vereinzelt miissen Regeln abgeandert werden. Hier eine
Auswahl:

Basketball: Es gelten grundsatzlich die Basketball-Regeln. Wer
aber den Ball zugespielt bekommt, muss entweder sofort zu
prellen beginnen oder bremsen. Kérperkontakt streng ahnden.
Unihockey: Dieses Spiel eignet sich sehr gut fiir Anfanger, da sie
sich mit dem Stock abstiitzen konnen.

Fussball: Diese Form ist sehr anspruchsvoll und vor allem fiir
Fortgeschrittene gedacht. Es ist sinnvoll, auf einem grossen Platz
oderin kleinen Teams zu spielen.

Ultimate: ZweiTeams spielen Frisbee gegeneinander. Wer den
Frisbee fangt, muss bremsen (Drei-Sekunden-Regel). Fallt er zu
Boden, wechselt der Scheibenbesitz zum anderen Team. Punkte
konnen erzielt werden, wenn ein Pass von einem Mitspielerin
der End-zone gefangen werden kann.

Wozu? Inline in Kombination mit Spielsportarten.

Weltrekord laufen

Wie? Vorgegebenes Ziel ist es, den 10000-Meter-Leichtathletik-
Weltrekord im Klassenverband zu schlagen. Die Klasse organisiert
sich und bestimmt die Ubergabeorte und Teilstrecken selbstandig.
Variation: 4 x 100-Meter-Staffel.

Wozu? Im Team bestehende Weltrekorde jagen.

Memory

Wie? Ein Rechteck dient als Rundkurs. Vier Gruppen starten in je ei-
ner Ecke und haben Memorykarten ausgelegt. Nach einer geskate-
ten Runde diirfen zwei Karten aufgedeckt werden. Stimmen sie
Uberein, diirfen zwei weitere aufgedeckt werden. Ansonsten muss
die ganze Gruppe eine Runde fahren. Welches Team hat zuerst alle
Paare gefunden?

Wozu? Spielerische Ausdauerform.

Wiirfelfahrt

Rollerfruhling
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Wie? Alleine oder in Gruppen wiirfeln die Schiiler die Bewegungs-
art oder den auszufiihrenden Parcours. Fiir jede Wiirfelzahl eine
neue Strecke definieren. Wer fahrt wahrend fiinf Minuten am meis-
ten Runden? Oder wer wiirfelt die meisten Augen?

Mégliche Aufgaben:

Vorwarts fahren.

Swizzle Skates wechseln von der V-Position in die A-Position und
zurlick und bilden dabei aneinander gereihte Ellipsen.

Ruckwarts fahren.

Parcours mit verschiedenen Aufgaben (Spriingen, Hindernissen
usw.) absolvieren.

Abstoss nur mit rechtem/linken Bein.

Fahren mit Zusatzaufgaben (Ball prellen, Korbwurf usw).

Wozu? Spielerische Ausdauerform.

Das Buchzum Thema

Inlineskaten will richtig gelernt sein.
Denn Fahrspass und Sicherheit sind
abhangig vom Technikstand. Doch
wie bewege ich mich auf den Inline-
Skates richtig? Wie Ube ich das Fah-
ren am besten? Und wie schiitze ich
mich vor Unfdllen? Die Antworten
aufdiese Fragen gibt «Roll on».

Kernstiick des Buches bilden der
Technikbeschrieb und die tibersicht-
liche Ubungssammlung. Darin werden zuerst die Posi-
tionen, Kernbewegungen und Techniken des Fahrens,
Bremsens (Stops) und Drehens (Turns) dargestellt. Die
Spielsammlung regt an, das Gelernte spielend anzuwen-
den. Die Background-Informationen vermitteln Wissens-
wertes zu Ausriistung und Sicherheit.

Mischler, D.; Pefia R.; von Werra, B.: Roll on. Inline-Skating
lehren und lernen. Herzogenbuchsee, INGOLDVerlag,
2003. 96 Seiten. Fr. 34.— (exkl. MwsSt).

Bestelladresse: Ernst Ingold+Co. AG, 3360 Herzogenbuch-
see. 062 956 44 44. www.ingoldag.ch.

Bestellnummer: INGOLD 20.030.9/ISBN 3-03700-030-9

Das Safety Tool zum Thema

Die Safety Tools «Inline-Skating» und «Velotouren» der
bfu enthalten weitere Ubungsformen, Arbeitsblatter mit
vorbereiteten Lektionen und die wichtigsten Sicherheits-
tipps. Download und kostenlose Bestellung unter:
www.bfu.ch/safetytool
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Der Einstieg zum Aufstieg

Mountainbike ist Ausdauer, Geschick und Alpenblick. In die Pedalen kann auch auf

Schulhausplatzen getreten werden.

Aufsteigen bitte!

Wie? Interessanterweise wird nur tber die linke Seite auf das Fahr-

rad aufgestiegen, obwohl es verschiedenste Arten gabe.

« Im Stand Uber Sattel schwingen.

+ Aus dem Trottinett fahrend aufschwingen.

+ «Querfeldein»: seitlich aufspringen, zuerst aus dem Stand,
dann rennend.

+ «Mannchen»: Stand hinter dem Bike und das Vorderrad an-
gehoben. Hinterbremse anziehen und aufspringen.

« Uber rechte Seite aufsteigen!

Wozu? Auf verschiedene Arten aufsteigen.

Griiss dich

Wie? Die Schiilerfahren in einem bestimmten Areal durcheinander.
Treffen sie auf einen Kollegen, geben sie sich die Hande und griissen
sich, oder klatschen mit einer Hand ab. Danach suchen sie sich
einen neuen Kollegen.

Variation: Zur Begriissung beriihren sich die Schiler mit ihren Hel-
men oder mit ihren Vorderradern. Ein ungewohnter Untergrund
(Wiese, Sand, ansteigender Platz) erhdht zudem den Schwierig-
keitsgrad.

Wozu? Einstimmungins Thema.

Herr und Hund

Wie? Zu zweit fahren die Schiiler hintereinander. Der vordere gibt
dabei das Tempo und den Weg vor. Der hintere versucht linien-
getreu zu folgen.

Variation: Blindenhund. A hat die Augen verbunden und fahrt blind.
B fahrt daneben und fiihrt mit der Hand auf der Schulter und mit
abgesprochenen Kommandos.

Wozu? Vorfahren und nachahmen.

Hip oder Hop

Wie? Schiilerinnen fahren in einem grossen Kreis hintereinan-

der. Der Lehrer fahrt im Gegenkreis und zeigt verschiedene

Fahrformen vor.

+ Einhandig fahren oder mit Armkreisen.

« Trottinett: auf ein Pedal stehen, mit dem anderen Bein
abstossen.

» Zirkusartistin: aus dem Trottinett wird das Abstossbein tiber
den Sattel und liber den Lenker geschwungen. Anschlies-
send weiterfahren im Trottinett.

« Akrobatik: kniend auf dem Sattel fahren oder Flieger (Bauch-
lage auf dem Sattel). Eigene Kunststiicke erfinden.

Variation: Mit Zwischenrufen erteilt der Lehrer Zusatzauf-

gaben. Bei «Hip» fahren alle Schiilerinnen in der entsprechen-

den Technik eine kleine Linksschlaufe, bei «Hop» eine kleine

Rechtsschlaufe, und biegen wieder in den Hauptkreis ein.

Wozu? Vorzeigen und nachahmen.

Abgang

Wie? Immer aus langsamer Fahrt ausprobieren und am besten

in der Wiese lben. Der Partner halt das Bike nach dem Ab-

sprung. In der Endform wird das Bike nach dem Absprung sel-

ber gehalten.

+ Rickzug: Nach hinten wegspringen. Fahrrader mit Gepack-
tragern sind ungilinstig.

« Flucht nach vorne: Nach vorne tiber den Lenker abgratschen.

« Seitlicher Abgang: Mit einem Bein nach vorne tiber den
Lenker schwingen und abspringen.

Achtung: Bei den ersten beiden Formen immer aus waagrech-

ten Pedalen abspringen.

Wozu? Aufverschiedene Arten abspringen.
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Zielwurf

Wie? Die Schiilerinnen probieren aus der Fahrt oder im Stillstand:

+ mit einem Tennisball ein Zielobjekt zu treffen (Eimer, Pylone).

« von einer Markierung mit einem Hockeystock das Tor zu schiessen.
+ auseinem Slalomdribbling den Basketball in den Korb zu werfen.
Wozu? Vielfiltige Wurfaufgaben mit dem Bike I6sen.

Lenkstange

Wie? Zu dritt nebeneinander fahren. Alle halten den Lenker der

Nachbarin. Die Gruppe fahrt frei auf einem Platz oder einen be-

stimmten Parcours ab.

Variationen:

+ Die mittlere Person halt die Schultern der Aussenfahrerinnen.

+ Teamfahrten mit erschwerten Bedingungen, z. B. eine Fahrerin
darf nicht treten, die beiden anderen stossen oder ziehen sie.

Wozu? Formationsfahren in der Kleingruppe.

Schneckentempo

Wie? Eine bestimmte Zielstrecke ist vorgegeben. Auf Kommando
fahren alle vom Startpunkt los und diirfen weder abstehen noch
retour fahren noch einander touchieren. Wer erreicht als Letzter die
Ziellinie?

Variation: Wer kann am langsten an Ort stehen bleiben, ohne abzu-
steigen?

Wozu? Moglichst langsam fahren.

Gemeinsam mit der Umwelt

Bikerinnen und Biker bewegen sich oft in einer rechtlichen 4. Hinterlasse keine Spuren. Bremse moglichst nicht

Grauzone. Die flir Mountainbike interessanten Wege sind
mit einem Fahrverbot belegt. Das Strassenverkehrsgesetz
besagt: «Wege, die sich fiir den Verkehr mit Motorfahrzeu-
gen oder Fahrradern nicht eignen oder offensichtlich nicht
dafiir bestimmt sind, wie Fuss- und Wanderwege, diirfen
mit solchen Fahrzeugen nicht befahren werden.» Die Praxis
zeigt, dass heute nur noch sehr geringes Konfliktpotenzial
vorhanden ist.

Lehrerinnen und Leiter kénnen einen Beitrag leisten, in-
dem sie ihre Vorbildrolle wahrnehmen und ihre Bikegruppe
nach denfolgenden Grundsatzen fiihren:

1. Fahre nur auf bestehenden Wegen, um die Natur nicht zu
schadigen, und respektiere lokale Wegsperrungen.

2. Sei riicksichtsvoll und gewahre Vortritt. Reduziere deine
Geschwindigkeit beim Uberholen und Kreuzen, halte n6-
tigenfalls an.

3. Nimm Riicksicht auf Tiere. Siehst du ein Tier, haltean und
warte, bis es sich in Sicherheit bringen konnte. Schliesse
Weidezaune, nachdem du sie passiert hast.

mit blockierten Radern und meide Trails nach Regen-
fallen. Nimm deine Abfille mit und entsorge diese
umweltgerecht.

5.Rechne mit Unvorhergesehenem. Fahre immer kon-
zentriert und kontrolliert. Passe deine Geschwindig-
keit der jeweiligen Situation an.

6. Fahr auf «Nummer Sicher». Priife deine Ausriistung,
schatze deine Fahigkeiten richtig ein und trage zu dei-
ner Sicherheit immer einen Helm und Handschuhe.
Fahre in abgelegenen Gebieten nie alleine und nimm
firunvorhergesehene Situationen Werkzeug, Notfall-
apotheke und ein Mobiltelefon mit.
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Technikconcours

Kurven fahren, steuern, bremsen — im Gleichgewicht bleiben. Eine gute Fahrtechnik bietet
Sicherheit und steigert das Vergnuigen. Folgende Ubungen laden zum spielerischen Uben ein.

Schnellster Bremser

Wie? Die Schiilerinnen fahren gleich schnell auf eine Linie zu (z. B.

aus einem kleinen Hang fahren lassen). Sobald das Vorderrad die

Linie Uberquert, darf gebremst werden. Wie bremse ich schneller:

mit der Vorder- oder Hinterbremse? Oder mit beiden gemeinsam?

Variationen:

+ Wer bremst am genauesten? Die Schiilerinnen versuchen, mit
ihrem Vorderrad auf einer Linie anzuhalten. Nach dem Anfahren
ist Treten nicht mehr erlaubt.

+ Im (Steil-)Hang bremsen: Erleben, dass im Steilen die Hinter-
bremse nur schleift und dosiertes Bremsen mit der Vorder-
bremse notwendig ist.

Wozu? Wer bremst am schnellsten?

Bremstest

Wie? A und B fahren hintereinander. Beide sind in standiger Brems-
bereitschaft. Bfahrt ganz nahe am Hinterrad von A. Dieser versucht
durch Variieren des Tempos und durch briiskes Bremsen B auffah-
ren zu lassen.

Variation: Gelingt es A, so langsam zu fahren, dass B beriihren
muss?

Wozu? Einander ausbremsen.

Steuermann

Wie? Drei Schiiler fahren hintereinander. Der hinterste ruft
«Stopp», und die Vordermanner miissen sofort anhalten. Wer
reagiert am schnellsten?

Variation: Der Steuermann ruft, mit welcher Bremse angehalten
werden muss.

Wozu? Auf Kommando anhalten kdnnen.

Apfel auflesen

Wie? Verschieden grosse Gegenstande (Pylone, Bélle, Spielban-
del, Kegel usw.) sind auf dem Platz verteilt und geben unter-
schiedliche Punkte. Die Schiilerinnen treten gegeneinander an
und versuchen, mit dem Fahrrad méglichst viele Gegenstande
ohne Abstehen einzusammeln und an den Startpunkt zurtickzu-
bringen. Wer hat wie viele Punkte in einer Minute erzielt?
Wozu? Fahrtechnik und Gleichgewicht fordern.
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Schnelle Finger

Wie? In einem Rundkurs (ca. 500 Meter) im Gelande [6sen die Schiilerinnen ver-
schiedenste Aufgaben. Je coupierter das Geldnde ist, desto interessanter wer-
dendie Aufgaben.

Alle fahren den Rundkurs ab. Wie viele Male musste geschaltet werden?

Wer schafft am meisten Schaltungen?

Den ganzen Parcours in einem Gang fahren. Welches ist der beste?
Wettkampf: Alle Schiilerinnen fahren im kleinsten oder grossten Gang.

Wer gewinnt das Rennen ohne zu schalten?

Rundkurs mit Partner abfahren. Dieser gibt mit Zeichen an, wann geschaltet
werden muss. «Helm berlihren» bedeutet einen Gang hoher schalten,
«Sattel beriihren» einen Gang tiefer schalten.

Die Lehrperson steckt seitlich der Fahrbahn Fahnchen aus, die die Schaltorte
angeben. Die Schiilerinnen schalten bei einem links gesteckten Fahnchen
einen Gang hoher, anderenfalls einen Gang tiefer.

Wozu? Gegensatzerfahrung beim Schalten erleben.

Allrounder

Wie? Ein Geschicklichkeitsweltmeister wird gesucht. Verschiedene Ubungen
werden unterschiedlich gewichtet und ergeben Punkte. Die Schiiler absolvieren
in Kleingruppen die Ubungen und vergeben nach einer einheitlichen Skala un-
tereinander Punkte. Wer erzielt am meisten Punkte und wird Weltmeister?

+ Wer kann am langsten an Ort stehen bleiben, ohne abzusteigen?

+ Werkann eine 180-Grad-Wende auf dem Vorderrad?

« Werkann am langsten das «Mdannchen» machen?

+ Werkann nach hinten abspringen? Wer liber den Lenker abgratschen?
Wozu? Verbesserung der Geschicklichkeit.

Menschenslalom

Wie? Zu fiinft hintereinander mit genligend Abstand fahren. Der hinterste
fahrt Slalom durch die Gruppe, schliesst vorne auf und bestimmt Tempo und
Weg. Anschliessend folgt der nachste.

Variation: Sobald der Hinterste am nadchsten Schiiler vorbei gefahren ist, darf
dieserlosfahren und den anderen einholen. Wer schafft es?

Wozu? Inder Gruppe fahren.

Uber Stock und Stein

Wie? Verschiedene Aufgaben kdnnen zu einem Parcours zusammengestellt
werden, der auf Zeit absolviert werden muss. Fehlerhaft gefahrene Posten (ab-
steigen, touchieren) ergeben Zeitzuschlage.

Waage: Uber eine Wippe fahren.

Wiiste: Die Weitsprunggrube durchfahren.

Zwerg: Ein Gummiseil ist schrag aufgespannt. Die Schiiler versuchen,
untendurch zu fahren. Zonen mit verschiedenen Héhen bilden.

Hindernisse: Autopneu, Palette usw. liberfahren oder tiberspringen.

Slalom: Pylonen zeigen den Weg.

Linienfahren: vorgezeichnete Spielfeldlinien oder eigene Kreidelinien.
Treppe: zwei bis drei Stufen erklimmen oder herunter fahren.

Wozu? Parcours fiir Mountainbiker.
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Gemeinsam auf Achse

Auch auf dem Fahrrad machen Mannschaftsspiele mehr Spass als individuelles Training.
Der Kreativitat sind (fast) keine Grenzen gesetzt.

Einerist zuviel Hin und zuriick

Wie? In einem markierten Feld liegen Fahrradreifen verteilt. Eshat ~ Wie? Jegliche Art von Stafetten fordern den Umgang mit dem

einen Reifen weniger als Schiiler. Die Schiiler fahren um das Feld ~ Bike: Bremsen, schalten, steuern, Kurven fahren. Hier eine

herum. Auf ein Zeichen suchen sich alle einen Reifen und besetzen  kleine Auswahl:

ihn durch Hineinstellen des Vorderrades. Wer keinen Reifen findet, « Kellner:Jede Schiilerin halt ein Racket in der Hand. Ein Ten-

|6st eine Zusatzaufgabe. Wer bleibt bis zum Schluss Sieger? nisball (oder Shuttle) wird balanciert und tibergeben.

Variation: Alle Schiiler haben sechs Leben. Wer keinen Reifen findet, - Velomechaniker: Jede (Klein-)Gruppe steht hinter einem

verliert ein Leben. Wer hat nach fiinf Minuten am meisten Leben? Malstab bereit und hat ein Bike, einen Helm, einen Rucksack

Wozu? Reaktionsvermdogen testen. usw. Nun gilt es, alle Gepackstiicke hinter das Zielmal zu
bringen. Es darf nur ein Gegenstand auf einmal transportiert
werden. Kommt der Fahrer zurtick, libergibt er das Bike und

Absteigerlis den Helm dem nachsten, der wiederum einen Gegenstand

Wie? Alle Schiiler fahren in einem begrenzten Raum. Durch ge- transportiert. Ist alles transportiert, muss am Zielmal das
schicktes Fahren und Abdrangen versuchen die Schiiler, sich gegen- Vorderrad abmontiert werden. Daraufhin wird alles zuriick
seitig zum Absteigen zu zwingen. Wer den anderen beriihrt oder gebracht.

wer den Raum verlasst, hat verloren. Wozu? Kreative Stafettenformen finden.
Variation: Ligaturnier. Es hat mehrere begrenzte Platze. Im Duell

Eins gegen Eins versuchen die Schiiler, einen Kontrahenten heraus-

zufordern. Wer verliert, steigt eine Liga (ein Feld) ab, und sucht sich

einen neuen Duellanten. Der Sieger steigt eine Liga auf.

Wozu? Wer absteigt, hat verloren.

Rollerfrhling Mountainbike
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Grosse Spiele

Wie? Verschiedene Sportarten lassen sich mit dem Bike spielen. Jegli-
cher Bodenkontakt mit den Fiissen ist untersagt. Wer trotzdem ab-
steigt, muss als Strafe in eine neutrale Zone (z.B. Pylone ausserhalb
des Spielfeldes) fahren, und kann zuriickkehren. Halten und Bikekon-
takt werden ebenfalls geahndet.

« Fussball: Der Ball darf nur mit den Fiissen gespielt werden.

« Radball: Nur Zuspiele mit dem Bike sind erlaubt.

+ Basketball.

+ Hockey: Genligend Freiraum hinter dem Tor planen.

Wozu? Mannschaftssport auf zweiRadern erleben.

Rad —ein Sport, acht Disziplinen

Der Reiz des Radsports beruht nicht nur auf Mut, son-
dern auch, und besonders, auf seiner Vielfalt. Es gibt 8
offizielle Disziplinen des Radfahrens in der Schweiz.
Einige werden noch in weitere Kategorien unterteilt.
In Strassenrennen gehen die Profis bis ans Limit
ihrer Reserven wenn sie einen Berg bezwingen, um
sich sofort danach in eine steile Abfahrt zu stiirzen.
In den verschiedenen Kategorien des Mountain-
biken wahlen die Fahrer die gewagtesten Routen.
Die Radquer-Spezialisten wagen sich mit Geschick-
lichkeit an die schwierigsten Gelande, oftmals unter
haarstraubenden Wetterbedingungen.

Die BMX-Liebhaber verkniipfen Spriinge in einem
hohen Tempo.

Wahrend im Bahnfahren Kraft und Eleganz liber-
wiegen, treten im Trial und im Radball Kraft und
Geschicklichkeit in den Vordergrund.

Das Kunstradfahren verbindet Grazie, Eleganz und
Kraft und setzt hervorragende Koordinationsfahig-
keiten voraus.

Stéphane Gremaud, J+S-Fachleiter Radsport
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Faszination BMX

Bicycle Moto Cross — kurz BMX —wird zwar mit speziellen Fahrradern ausgelibt. Dennoch kénnen
geschickte Fahrer/-innen viele Ubungen mit herkémmlichen Bikes ausprobieren.

Wheelen

Wie? Auf leicht abfallendem Gelande wird durch Gewichtsverlage-
rung nach hinten das Vorderrad in die Hohe angehoben. Dazu wer-
den die Beine gestreckt. Hebt das Vorderrad zu hoch an, kann die
Hinterbremse angetippt werden. Senkt sich das Vorderrad, miissen
die Beine etwas mehr gestreckt werden. Wer kann am weitesten
«wheelen»?

Wichtig: Training nur mit normalen Schuhen ausfiihren, damit ein
Abspringen nach hinten jederzeit méglich ist!

Wozu? Balance auf dem Hinterrad.

Bunny Hop

Wie? Schritt 1: Grundvoraussetzung ist das «Wheelen». Schritt 2:
Aufebenem Terrain das Hinterrad entlasten und eine kurze Strecke
auf dem Vorderrad fahren. Schritt 3: Bunny Hop. Dies ist eine Kom-
bination der beiden ersten Schritte. Zuerst das Vorderrad anheben,
dann auf dem Hinterrad abspringen. Gelandet wir auf beiden
Radern gleichzeitig.

Wozu? Grundlagentechnik des Springens mit Fahrradern.

Pumpen

Wie? Inder Auffahrt auf den Hiigel Arme und Beine beugen, umdas
BMX zu entlasten. In der nachfolgenden Abfahrt wieder strecken,
damit beschleunigt wird. Wer ist am schnellsten auf der BMX-Bahn
ohne Treten? Wer kommt am weitesten ohne Treten? Ein aus-
gezeichnetes Ubungsareal ist das Waschbrett, d. h. die Aneinander-
reihung mehrerer Hiigel.

Wozu? Beschleunigen in den Hindernissen ohne Treten.

Kurven Racing

Wie? Zwei etwa gleich grosse Schiiler fahren nebeneinander in die
Steilwandkurve. Der untere Fahrer fahrt langsam an den oberen
und driickt ihn mittels Ellbogen und Schulter nach oben. Der Ellbo-
gen muss etwas nach aussen angewinkelt werden, um eine Beriih-
rung mit den Beinen/Pedalen des Trainingspartners zu verhindern.
So gewohnen sich die Fahrer, in den Steilwandkurven eng zusam-
menzufahren, und lernen bei Kérperberiihrung Gegendruck zu ge-
ben, ohne dass ein Fahrer zu Fall kommt.

Wozu? Fahren mit Kérperkontakt.

Spring hop

Wie? Wichtigste Bedingung fur diese Ubung: Knie beugen! Die

Flexionsbewegung bewirkt eine leichte Verlagerung des Korper-

schwerpunkts nach vorne. Ein trockener Hieb nach oben verursacht

die Streckung der Beine und der Arme — der Rumpf bleibt dabei

moglichst statisch. Das ermdglicht, beide Rader gleichzeitig auf die

beinahe gleiche Hohe anzuheben.

Variationen:

« Uber unterschiedlich hohe Hindernisse.

+ Mehrere « Spring hop » nacheinander auf vorgegebenem
Rhythmus.

Wozu? Gleichzeitig beide Rader abheben lassen.
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Was sonst noch rollt...

Sich auf Rollen und Radern zu bewegen verlangt ein Héchstmass an koordinativen Fahigkeiten.

Die folgenden Formen laden zum selbsténdigen Uben geradezu ein.

Snaken

Wie? Die Flisse stehen diagonal auswarts auf den Standflachen. An
Ort abwechselnd die Fiisse gleichzeitig ein- und auswarts drehen.
Gleichzeitig zum Einwartsdrehen der Fiisse die gestreckten Arme
nach hinten fiihren, Schultern und Hiifte drehen mit. Mit dem Aus-
wartsdrehen die Arme, Schultern und Hiifte nach vorne in die Fahrt-
richtung fithren. Mit zunehmender Fahrt Blick nach vorne.
Variation: Die Ein- und Auswdrtsbewegungen der Fiisse erfolgen
leicht versetzt.

Wozu? Snakeboard fahren.

Keine halben Sachen

Wie? Stiitz an der Wand oder Partnerin. Einrad parallel zur Wand
stellen und das untere Pedal zeigt leicht zum Kérper. Den Sattel zwi-
schen die Beine klemmen und Druck auf das untere Pedal geben.
Dadurch hebt sich der Sattel an und die Schiilerin wird hochge-
driickt. Jetzt kann der zweite Fuss platziert werden. Nach dem Auf-
stieg nicht warten, sondern gleich ins Fahren libergehen. Erst da-
durch wird die volle Stabilitat erreicht.

Variation: Seitaufstieg. Die Schiilerin steht links neben dem Einrad.
Sie setzt ihren linken Fuss auf das untere Pedal, halt den Sattel mit
derrechten Hand und schiebt diesen etwas nach unten. Nun belas-
tet die Schiilerin mit dem linken Fuss das untere Pedal, gibt dem
aufkippenden Sattel Widerstand und schwingt mit dem rechten
Bein vorne lber den Sattel. Allenfalls kurz riickwarts treten, damit
der Sattel senkrecht tiber dem Rad zu stehen kommt.

Wozu? Aufstieg auf das Einrad tiben.

Noch nicht genug?

Weitere Ubungssammlungen sind zu finden in:
Lehrmittel Sporterziehung. EDMZ Bern. 1997.

Bucher, W.: 1018 Spiel- und Ubungsformen auf Rollen
und Ridern. Schorndorf. 1994.

Radkiinstler

Wie? Sitzt der Schiiler auf dem Sattel, sollte er versuchen, iiber
halbe Pedalumdrehungen immer wieder die Stabilitat zu
suchen, und so vermehrt in das fliissige Fahren iberzugehen.
Steigt er ab, hdlt er das Einrad am Sattel fest. Es bestehen
verschiedene Hilfestellungen, um das Einradfahren zu ermég-
lichen.

+ Eine aus Schwedenkasten gebildete Kastengasse (ca. 50
Zentimeter) eignet sich gut fiir Anfanger. Die Schiiler
konnen sich auf beiden Seiten abstiitzen und gefahrlos

die ersten Versuche unternehmen. Am Ende der Gasse
konnen sie versuchen, ohne Hilfe frei zu fahren.

Die gleiche Moglichkeit bieten aneinandergereihte Barren.
Im Freien dienen glatte Wande als ideale Stiitzflachen.

In jeder Situation ist eine zusatzliche Hilfe eines Partners
sinnvoll. Es empfiehlt sich, den Fahrer am Ellenbogen und
Handgelenk zu stutzen und sich nicht vom ihm halten zu
lassen.

Fiir Fortgeschrittene: Gleichzeitig fahren und Balle jong-
lieren oder Basketballdribbling mit Korbwurf durchfiihren.
Wozu? Fahren auf dem Einrad vereinfachen.

Polyrollbahn

Wie? Mit verschiedenen Freizeit- und Sportgeraten einen
Rundparcours oder eine Stafette zusammenstellen. Dabei
mussen in der Gruppe bestimmte Aufgaben von Hindernissen,
Transporten, Zielwlrfen etc. gelost werden.

+ Slalomboard

+ Kickboard

- Trottinett

* Rollbrett

« Pedalo

+ Inline-Skates

+ Fahrrad

Wozu? Parcours auf Rollen und Radern.
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Ein Tag auf Rollen

und Rddern

Ein Sporttageignetsich bestens, dieVielfaltdieser Sport-und Bewe-
gungsarten zu erleben. Die Ideensammlung kann selbstverstand-
lich erganzt werden, damit aus einem Sommer- ein gelungener
Rollertag wird.

Inlinehockeyturnier

Checkliste:

« Aufeinem Tartan- oder Pausenplatz durchfiihren.

 Bandenorganisieren.

+ Schiedsrichterwesen und Regeln kommunizieren.

« Ausriistung: Helm, Knie-, Handgelenk- und Ellenbogenschoner
bringen die Schiiler selber mit. Goalieausristung, Hockeystocke
und Balle/Pucks organisieren.

Offroad-Inline

Checkliste:

+ Rekognoszierung des Geldndes/der Tour.

« Evtl. Inline-Instruktor fiir die Durchfiihrung mit einbeziehen.
« Inline-Skates flir Offroad organisieren.

« Transfer gewahrleisten.

+ Kombination mit einer Wanderung oder einer Inline-Tour.

Bike-Parallel-Slalom

Checkliste:

+ Rekognoszierung des Gelandes.

« (Kipp-) Stangen und Montage abklaren und organisieren.
+ Kombination mit einer Mountainbike-Tour.

Inline-/Radtour

Checkliste:

+ Mindestdistanzen, Gruppengrosse und Verhaltensregeln bekannt
geben.

« Uberpriifung der Schutzausristung.

« Kontrolle (-stellen) tberdenken.

Wie wars mit...

Rad-OL: Einzel- oder Gruppenwettkampf
Rhon-, Kunstrad: Einfiihrung durch einen Profi
Radball: Technikvermittlung durch einen
Schweizer Radballprofi und Turnier
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