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Pum ptrack

In der Schweiz sind mehr als 3 Millionen Velos unterwegs. Dieses Monatsthema
soll dazu anregen, das Bike wieder aus dem Keller zu holen und es ganz anders
einzusetzen als gewohnt: namlich ohne ein einziges Mal in die Pedale zu treten.

Seit einiger Zeit erleben sogenannte Pumptracks in der ganzen Schweiz einen Boom: So zum
Beispiel auf dem Zuriberg, in Winterthur, Mendrisio, Morgins usw. Weitere Projekte stehen kurz
vor der Umsetzung. Diese rasante Entwicklung hat einerseits damit zu tun, dass es relativ einfach
ist, einen Pumptrack zu fahren. Andererseits lockt der spielerische Charakter dieser Bahnen zahl-
reiche Benutzer an: Spannend sind sie fiir Gross und Klein, Anfanger und auch Fortgeschrittene.

Der Begriff ist selbsterklarend: Der Pumptrack selber ist ein geschlossener Rundkurs mit vielen
Wellen und erhéhten Kurven auf einer Ebene. «Track» steht dabei fir Weg, also fur die Bahn.
Mit «pump» wird die Tatsache angedeutet, dass ohne zu pedalen beschleunigt wird: Die
Steigerung der Geschwindigkeit wird durch aktives Be- und Entlasten von Vorder- respektive
Hinterrad erreicht — oder anders gesagt: durch die stetige Verlagerung des Kérperschwerpunk-
tes. Diese Bewegung wird als als «pumpen» bezeichnet.

Offen fiir alle

Um auf so einer Bahn fahren zu durfen, braucht man weder Mitglied eines Clubs zu sein noch
Reservationen vorzunehmen oder Eintritte zu bezahlen. Zudem koénnen sie mit jeder Art von
Mountainbike gefahren werden. Es braucht keine spezielle Federvorrichtungen oder teures
Equipment am Bike. Dies macht den Pumptrack fur junge Biker mit begrenztem Budget attraktiv.
Doch nicht nur dies: Fachgerecht gebaute Installationen bergen ein tiefes Verletzungsrisiko, da
sie sich an Grundempfehlungen halten. Und: Die Fahrer kdnnen fern vom Ublichen Strassen-
verkehr in Ruhe einen Rundkurs abfahren, verbessern dabei ihre Fahrtechnik, Koordination,
Gleichgewicht und Kraft. Dies wiederum verhilft zu mehr Sicherheit im Strassenverkehr.

Eigenen Weg improvisieren

All dies macht Pumptracks auch fur Schulklassen attraktiv: sei es fir eine Sportlektion oder fur
einen Klassenausflug. Nebst den «offiziellen» Pumptracks kénnen namlich einfachere Varianten
fast Gberall improvisiert werden, ohne auf bestimmte Infrastrukturen angewiesen zu sein. Dieses
Monatsthema setzt an diesem Punkt an: Es richtet sich an die Zielgruppe von 8- bis 12-Jahrigen
und bietet spielerische Ubungen sowie Lektionen mit dem Schwerpunkt auf den koordinati-
ven Fahigkeiten, die sowohl auf als auch neben einem Pumptrack absolviert werden kénnen.
Zahlreiche Videoclips veranschaulichen die einzelnen Ubungen auf www.mobilesport.ch. m
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Sicherheitsaspekte

Auch Pumptracks bergen — wenn auch ein geringes — Unfallrisiko. Die bfu
- Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung gibt Tipps, um eine maximale Sicher-
heit zu gewabhrleisten.

Die ersten Pumptracks sind in Hinterhofen, Garten und auf Brachen auf engstem
Raum entstanden. Nicht immer ganz legal. Mit der Broschire «Good practice» am
Pumptrack Zuriberg will die bfu — Beratungsstelle fur Unfallverhitung auf Gefahren
hinweisen und lenkt die Aufmerksamkeit auf notwendige Sicherheitsvorkehrungen
beim Bau einer solchen Anlage. Mit einer angemessenen Planung und einer voran-
gehenden Analyse der Bodenbeschaffung ist es mdglich, einen sicheren Pumptrack
zu realisieren, der fir den Unterhalt ein Minimum an Kosten verursachen wird.

Ohne Hindernisse

Jede Einrichtung soll der Umgebung angepasst werden. Es ist besser, unterschiedliche
Niveaus und Treppenabsatze sowie Locher und Graben zu meiden, die im Fall eines
Sturzes eine Gefahr fur Fisse und Knie darstellen konnen. Es ist wichtig, Hindernisse
wie Kiesel oder Baumstimpfe von der gewunschten Fahrbahn zu entfernen. Der
Biker soll seine Fahrt ohne Hindernis beenden konnen, falls er die Strecke nach einem
Fahrfehler mittendrin verlassen muss.

Mit Blickkontakt

Die wichtigsten Sicherheitsvorkehrungen werden in der Linienfihrung getroffen.
Fahrrichtungen mussen bedacht werden. Missen Linien zusammengefiihrt werden,
sollen beide Uber eine langere Distanz gegenseitig einsehbar sein oder zuerst paral-
lel verlaufen, bevor sie zusammengefuhrt werden. Durch den Blickkontakt kénnen
Fahrer friihzeitig abbremsen oder ausweichen. Es ist daher besser, wenn sich Linien
frontal statt in einem rechten Winkel treffen. Kreuzungen sind somit zu vermeiden.

Ubersicht behalten

Obwohl der Pumptrack eine Endlosschleife ist, wird von einem bestimmten Punkt
aus gestartet. Dieser soll die Ubersicht iber einen grésstméglichen Teil der Anlage
gewahrleisten und fir mehrere wartende Fahrer ausgelegt sein. Ein Startpunkt ist
idealerweise nicht stark erhoht.

Ruhezone

Jede Pumptrack-Anlage birgt das Risiko von Kollisionen. Daher sollen Ein- und Aus-
fahrt klar definiert werden. Von dort soll der Ankommende unmissverstandlich zum
Rastplatz geleitet werden. Fur Zuschauer und Unbeteiligte soll die befahrene Strecke
eindeutig vom Gehweg abgegrenzt und dennoch einsehbar sein.

Tadelloses Equipment

Pumptracks eignen sich grundsatzlich fur jede Art von Mountainbikes (siehe Seite 3).
Ein Bike mit Federgabel vereinfacht allerdings die Pump-Bewegungen. Die Ausriistung
schliesst natdrlich Helm und Handschuhe ein. Ebenfalls empfohlen ist das Tragen von
Ellenbogen- und Knieschutz.
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Wartung muss sein

Veloputzen, Kette schmieren und Pneu wechseln sind nur einige von vielen
Arbeiten, die nach einer Velotour anfallen kénnen. Dieses Hilfsmittel gibt
ein paar Tipps fiir die Pflege und kleine Reparaturen.

Vorbereitung

Als Arbeitsplatz dient eine Werkbank oder ein alter Tisch — oder auch nur der (vor-
zugsweise mit Zeitungen oder Karton abgedeckte) Boden. Ein Wasseranschluss in
der Nahe, wenn mdglich mit einem Schlauch mit verstellbarer Dise, ist praktisch.

Priifen des Velos

e |st der Widerstand beim Bremsen (vorne und hinten), insbesondere bei Scheiben-
bremsen gentigend? Der Abstand zwischen der Spitze des Bremshebels und des
Lenkerrohrs sollte mindestens zwei cm betragen. Falls die Bremsziige angezogen
werden missen, ist auf jeden Fall auch das Uberpriifen der Bremsklotze fallig
(Verschleiss).

e Brennt das Licht?

e Hat der Schlauch genug Luft?

Bevor wir das Velo «auf den Kopf» stellen (d.h. auf Sattel und Lenker), entfernen wir

den trockenen Schmutz mit einer weichen Birste oder einem Tuch, putzen es mit

Seifenwasser oder behandeln es mit dem Reinigungsspray, lassen es kurz einwirken

und spritzen es mit dem Schlauch oder einigen Eimern Wasser ab. Es ist ganz wichtig,

dass dabei kein Vollstrahl in die Lager gelangt.

Kette — warten und einhdngen

Verschmutzte oder rostige Kette, Zahnkranz, Umwerfer werden zuerst mit einem
Lappen und falls nétig mit einer harten Birste von Sand und Dreck gereinigt, an-
schliessend mit Reinigungs®l behandelt. Dann die Kette mit Kettenfett (kein Nahma-
schinendl benutzen; es ist zu dunnflissig und hat keinen Schmiereffekt) betraufeln.
Pedale langsam riickwérts drehen. Wichtig danach: tberschiissiges Ol abwischen,
damit die Kette bei der ersten Ausfahrt nicht gerade wieder verschmutzt.
Wieder-Einhangen der Kette: Mit einem Gegenstand (z. B. unterwegs mit einem Stock)
lasst sich unter einer Vorwartsdrehung des Hinterrads mit dem Pedal die Kette einfach
wieder auf den Kettenkranz schieben — so bleiben die Hande sauber.

Bewegliche Teile

Mit dem Maschinenél-Flaschchen werden alle anderen beweglichen Teile wie Brems-
und Schaltztige, Pedale, Bremsscharniere etc. behandelt, indem ein Tropfen auf die
bewegliche Stelle gegeben wird.

Bremsen

Abgefahrene Bremsklotze sind nicht nur gefahrlich fur die eigene Sicherheit, sondern
ruinieren unter Umstanden auch die Felgen. Bremsklotze nicht selber auswechseln,
sondern den Mechaniker beauftragen. Dies gilt auch fir das Richten der Bremsen,
ganz speziell bei Scheibenbremsen.

Reifendruck
Mit einem gut gepumpten Schlauch féhrt es sich leichter. Tipp: Der Maximaldruck
(psi/ati) ist auf jedem Reifen aufgedruckt!

Richtige Sattel- und Lenkerhdhe

Die Einstellung von Sattel- und Lenkerhohe ermoglicht ein ergonomisches und ef-
fizientes Velofahren. Faustregel Sattelposition: Mit dem Gesass auf dem Sattel und
einer Ferse auf dem Pedal soll mit dem zweiten Fuss der Boden mit der Fussspitze
erreicht werden.
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e Eimer und Wasser

e Flussigseife oder Velo-Reinigungsspray oder
Reinigungsol

e viele Baumwolllappen

¢ \Weiche und harte Birste, evtl. alte Zahnbdirste

o Kettenfett

e Ndhmaschinendl

Nach Bedarf:

¢ Wegwerf-Gummihandschuhe, damit die Hande
nicht allzu schmutzig werden.

® Pumpe

e Velo-Flickset und Reserveschlauch, evtl.
Ersatzreifen

e VVelo-Tool bzw. Steck- und Schraubenschlissel

Reifenreparatur
Wer einen Plattfuss hat, kommt nicht darum
herum, den Reifen abzuziehen. Dazu muss
das Rad ausgebaut werden. Bei der Reparatur
des Hinterrades wird es etwas schwieriger,
besonders bei einigen Nabenschaltungen.
Hier gilt: Auf jeden Fall vor der Reparatur
Bremsen und Kette aushangen. Reifenhe-
ber ermdglichen ein Herausheben des Rei-
fens ohne Schaden am Schlauch. Wenn der
Schlauch schon 6fter geflickt wurde oder
angegriffen aussieht, lohnt sich auf jeden Fall
ein Wechsel. Wenn der Reifen abgefahren ist,
muss auch dieser ersetzt werden.

offeriert Schulen kostenlose Klas-
sensets des kindergerechten Comics «Reifen
flicken» (inkl. einem Schlauch-Reparatur-Kit).
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Ubungen: Vor dem ersten Mal

Einen Pumptrack muss man sich verdienen! Bevor man sich auf die Strecke
begibt, sollten einige Dinge auf dem Fahrrad sicher beherrscht werden.
Die folgende Ubungssammlung legt die technische und koordinative Basis.

Stillstehen

Diese Ubung verbessert das Gleichgewicht, die Orientierung und die
Reaktion. Die Kinder miissen auf dem Fahrrad an Ort und Stelle bleiben
konnen, ohne abzustiitzen.

So lange wie moglich an Ort und Stelle bleiben, ohne den Fuss am Boden abzustellen.

Variationen:

e Den Lenker mit nur einer Hand halten.

e Spielerische Form mit mehreren Fahrern: Eine Zone abgrenzen, in der es verboten
ist, den Fuss abzustellen. Wer den Fuss abstellt, fahrt bis zu der zweiten Zone. Dort
fuhrt er/sie die Basis-Ubung «Stillstehen» aus.

Schneckenrennen

Im Gegensatz zu einem normalen Velorennen verliert bei dieser Ubung
der Schnellste. Es geht darum, die Ziellinie als Letzter zu liberqueren mit
dem Ziel, das Gleichgewicht bis dahin moglichst gut zu halten.

Auf dem Platz wird eine Start- und eine Ziellinie markiert. Alle Fahrer stehen vor der
Startlinie bereit. Auf ein Kommando hin versuchen alle moglichst langsam ins Ziel zu
fahren. Wer schafft es als Letzter ins Ziel?

Bemerkungen:

¢ Die Pedale horizontal halten.

e Immer leicht bremsen.

e Den Lenker etwas einschlagen, um die Balance besser halten zu kénnen.

e Versuchen auf dem Fahrrad still zu stehen.

Sich anlehnen
In dieser Ubung lehnen sich die Kinder an einen Gegenstand und versu-
chen so, ihr Gleichgewicht zu halten. Variationen erschweren die Ubung.

Sich mit dem Vorderrad an einer Kiste (z. B. Harasse) anlehnen, um im Gleichgewicht
zu bleiben.

Variationen:

e Andere Elemente benutzen, um sich anzulehnen (Baum, Trottoirrand usw.).

e Einen Arm heben.

¢ Ein Bein heben.

e Sich mit dem Hinterrad anlehnen.

Material: Kiste oder dhnliche Objekte.
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Hindernis tiberfahren
Wahrend dieser Ubung lernen die Velofahrer iiber ein Hindernis zu sprin-
gen. Jeder versucht iiber einen Balken zu hiipfen, ohne ihn zu beriihren.

Einen Holzbalken (4 x4 cm) als Hindernis in die Mitte des Platzes legen. Die Fahrer
einzeln dartber fahren lassen. Darauf achten, dass das Pedal des stérkeren Fusses
oben ist. Wer schafft es, ohne das Holz zu berUhren tber das Hindernis zu fahren?
Ubungsaufbau:
¢ Vorderrad entlasten und Uber das Hindernis fahren. Dabei mit einem Ruck aus
den Armen den Lenker hoch ziehen und gleichzeitig treten.
e Vorderrad auf das Kantholz stellen, dann das Hinterrad entlasten, um dartber
zu rollen. Dabei vom Sattel aufstehen und das Hinterrad «mitnehmen».
Material: Holzbalken

Anhanger

Das Ziel dieser Gleichgewichts- und Orientierungs-Ubung ist es, das
Fahrrad beherrschen zu lernen. Die Schiiler fahren unter erschwerten
Bedingungen mdoglichst schnell eine Strecke ab.

Einen Karton mit einem Seil an dem Sattel anbinden und durch eine vorgegebene
Strecke ziehen, ohne die Kegel zu berthren.

Variationen:

e Das Seil verlangern.

e Zwei Seile unterschiedlicher Ldngen anbinden.

Material: Kartons, Seile

Slalom

Das Ziel dieser Ubung ist es, mehr und mehr die Kontrolle iiber das Fahrrad
zu erlangen. In Form eines Spiels versuchen die Schiiler einen Slalom so
schnell wie moglich zu absolvieren.

Mit Bechern oder Markierungshiiten einen Slalom auslegen. Wer schafft es, den
Slalom in kirzester Zeit zu fahren?

Schwieriger:

e Das Vorder- und Hinterrad passieren den Slalom nicht auf derselben Seite.

e Nur das Vorderrad passiert den Slalom, das Hinterrad bleibt auf der gleichen Seite.
Material: Becher oder Markierungshute

Bremsen

Rechtzeitig anhalten kénnen ohne umzufallen ist beim Fahrradfahren
zentral. In dieser Ubung wird die Differenzierung, die Orientierung,
die Reaktion und das Gleichgewicht geférdert.

Eine Strecke bauen, auf der man méglichst oft bremsen muss:
o Auf der Strasse.

e Auf dem Kies. =
e Auf dem Rasen. V4
o Auf feuchtem Rasen.

o Auf flacher Strecke.

e Beim Abwartsfahren.
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Ubungen: Auf den Track

Die Fahrerinnen und Fahrer steigern die Geschwindigkeit, in dem sie liber
die Pumptrackwellen «xpumpen». Einige Vorschlage, wie man diese Technik
beherrschen lernt.

Mit den Armen pumpen

Es ist durchaus moglich, eine Runde auf der Piste mit blossen Arm-Pump-
bewegungen zu absolvieren. Diese Ubung konzentriert sich auf die Arm-
Bewegung «beugen-strecken».

Im Aufstieg: Das Fahrrad entlasten, dabei die Arme beugen. Im Abstieg: Die Arme
strecken, sprich das Vorderrad belasten um zu beschleunigen.

Bemerkung: Mit der letzten Welle von der Pumptrackbahn vor der Ausfahrt anfan-
gen. Dann immer weiter starten und eine oder mehrere Wellen hinzuftigen.
Variationen:

e Wer kommt am weitesten?

o Wer fahrt die letzte Welle am schnellsten aus?

e Wer schafft eine komplette Runde (nur mit den Armen pumpen!)?

Mit den Beinen pumpen
Auch die Pedale nehmen auf dem Pumptrack eine wichtige Funktion ein:
In dieser Ubung wird die Bein-Bewegung «beugen-strecken» trainiert.

Im Aufstieg: Fahrrad entlasten, dabei die Beine beugen. Im Abstieg: Die Beine strecken,
somit das Hinterrad belasten.

Bemerkung: Auf der letzten Welle der Pumptrack-Piste vor der Ausfahrt anfangen.
Dann sukzessive eine oder mehrere Wellen vor der Ausfahrt hinzuftigen.
Variationen:

e \Wer kommt am weitesten?

e Eine Welle als letzte definieren. Wer fahrt sie am schnellsten aus?

e \Wer schafft eine komplette Runde (nur mit den Beinen pumpen!)?
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Koordiniertes Pumpen
In dieser Ubung werden Arm- und Beinbewegungen synchron ausgefiihrt.
Es geht dabei darum, die Geschwindigkeit kontinuierlich zu steigern.

Im Aufstieg: Erst das Vorderrad durch Beugen der Arme entlasten, danach das Hinter-
rad durch Beugen der Beine entlasten. Im Abstieg: Erst das Vorderrad durch Strecken
der Arme entlasten, danach durch Strecken der Beine das Hinterrad belasten, um
maximal zu beschleunigen.

Bemerkung: Mit dem vor- und riickwarts Schieben des Koérper-Schwerpunktes kann
man die Beschleunigung betonen.

Variationen:

e \Wer kommt am weitesten?

e Eine Welle als letzte definieren. Wer féhrt sie am schnellsten aus?

e \Wer schafft eine komplette Runde (nur mit den Beinen pumpen!)?

Kurven Racing

Auch in den Kurven kann die Geschwindigkeit erh6ht werden. Diese
Ubung verhilft zu einer besseren Beherrschung des Kurvenfahrens sowie
des Zusammenspiels zwischen Fahrrad und Korper.

In der Kurve in der Mitte der Bahn beginnen. Fahrrad und Kérper gleichzeitig kip-
pen. Versuchen, die Fahrlinie in der Mitte der Kurve zu halten. Der Blick wird auf die
gewdnschte Fahrlinie und maoglichst weit dartiber hinaus gerichtet.
Variationen:
e \ersuchen, immer schneller zu fahren und immer mehr zu kippen.
¢ Die Kurve moglichst hoch anfahren. Versuchen, die Kurve tiefer zu verlassen
als man sie angefahren hat.
e Bei hochster Geschwindigkeit die Innenpedale nach oben drehen und die dussere
Pedale belasten.
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Ubungen: Mit Style

Noch mehr starke Emotionen gefallig? Gelibte Bikers reichern die Pump-
Bewegungen mit Freestyle-Figuren an. Dies ermdglicht eine Temposteige-
rung und verhilft zu Spriingen.

«Pick Up» — Vorderrad anheben
Eine Welle auf nur einem Rad zu iiberfahren ist machbar. Diese Ubung
zeigt die erforderlichen Kernbewegungen auf fiir einen Pickup.

Im Wellental das Vorderrad anheben. Das Hinterrad bleibt immer am Boden. Das
Vorderrad Uber die Welle heben um dann hinter dem hochsten Punkt der Welle
absetzen. Danach das Vorderrad belasten um zu beschleunigen.

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

Schwieriger: Den «Pick Up» in der Ausfahrt der Kurve vor einer Welle ausfthren.
Dies lasst Zeit fur die Aufrichtung nach der Kurve und die zusatzliche Beschleunigung.

«Manual» — Auf dem Hinterrad fahren
Wahrend dieser Ubung «surfen» die Schiilerinnen und Schiiler die Wellen.

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

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

Variation: Mehrere Wellen nacheinander «surfen».
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Welle liberspringen
Eine klassische Ubung: Die Sportler eignen sich die Grundlagentechnik
des Springens mit Fahrradern an.

=» Video

Auf dem héchsten Punkt der Welle beide Rader kurz anheben. Hier wahrend der

Abfahrt landen und wieder beschleunigen.

Schwieriger:

e Die letzte Welle von jeder Verkettung Uberspringen.

e Bunny Hop: Im Unterschied zum einfachen Sprung (Welle tberspringen), wird
das Vorderrad vor der Welle (wie bei «Pick Up») angehoben. Dann das Hinterrad
anheben. Bei der Abfahrt auf zwei Radern landen, um zu beschleunigen.

Bemerkung: Beim Bunny Hop: Unbedingt einen oder zwei Finger auf der Hinterrad-

bremse lassen. Falls man in zu starke Rucklage gelangt, kurz bremsen. So kann das

Vorderrad auf den Boden zurtick kommen.

Sprung uber zwei Wellen
Mit zwei Spriingen hintereinander kommt das Gefiihl des Fliegens auf.
Eine Ubung fiir Fortgeschrittene.

Im Unterschied zum einfachen Sprung (Welle Gberspringen), wird das Vorderrad
mittels einer weiteren pragnanten Beugung vor der Welle (wie bei «Pick Up») an-
gehoben. Dann das Hinterrad anheben. Bei der Abfahrt hinter der nachsten Welle
erst mit dem Vorderrad und dann mit dem Hinterrad landen, um zu beschleunigen.
Schwieriger: Von der zweitletzten Welle vor einer Kurve in die Kurve springen.
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Lektionen

Einstiegs-Parcours

Das ist eine Einfiihrungslektion fiir Kinder.
Sie kann als Vorbereitung dienen, mit dem
Ziel, spater auf den «Pumptrack» zu fahren.

Sie kann aber auch jederzeit mit dem «Pump-

track» kombiniert werden.

Bedingungen

Dauer: Ca. 90 Minuten

Niveau: Anfanger

Alter: 8-12 Jahre alt

Gruppengrgsse: 8-16

Umgebung: Draussen, Hartplatz oder Rasen,
weit vom Verkehr, neben dem Pumptrack.

Zielsetzungen/Lernziele

¢ Das Velo/Bike besser beherrschen.

e Koordination auf dem Velo verbessern.
e Mit dem Velo spielen.

Hinweise
Klare Aufgabenstellungen geben, damit Stirze
und Zusammenstosse vermieden werden.

Einstieg

Thema/Aufgabe /Ubung/Spielform

Einfahren

In einem abgegrenzten Feld herumfahren:

¢ Niemanden berihren und immer schneller werden.

e Give me five: Handschlag geben.

e Hand geben, sich begrissen.

e Stab und anschliessend Tennisball weitergeben.

Schwieriger:

o Ball werfen, auch mit der«schwécheren Hand» weitergeben/werfen/fangen.
e Raum immer mehr einschranken, re/li benutzen, Frisbee weitergeben/werfen.

Organisation/Skizze

Material

Markierungskegel,
mehrere Stabe,
Tennisballe,

evtl. Frisbee

Einhandig

Auf dem Pausenplatz im Kreis fahren. Dabei mit der linken Hand das linke Knie
fassen und die Bewegung des Knies mit der Hand mitgehen. Wer schafft es,
im kleinsten Gang so zu fahren?

Schwieriger:

e Statt das Knie mit der Hand das Fussgelenk fassen.

e Einen engeren Kreis fahren.

Kreuz und quer

Den Fahrradlenker rechts mit der linken Hand halten und den Lenker links mit
der rechten Hand fassen. Wer schafft es, mit den tberkreuzten Handen einen
Kreis zu fahren?

Schwieriger: Versuchen, eine moglichst kleine Acht zu fahren.

5

Schnellster Bremser

Die Schulerinnen 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:

e Wer bremst am genauesten? Die Schilerinnen versuchen, mit ihrem Vorder-
rad auf einer Linie anzuhalten. Nach dem Anfahren ist Treten nicht mehr
erlaubt.

o Im (Steil-)Hang bremsen: Erleben, dass im Steilen die Hinterbremse nur schleift
und dosiertes Bremsen mit der Vorderbremse notwendig ist.
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Hauptteil

Thema/Aufgabe /Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

5

Bremstest

A und B fahren hintereinander. Beide sind in standiger Bremsbereitschaft.
B fahrt ganz nahe am Hinterrad von A. Dieser versucht durch Variieren
des Tempos und durch briiskes Bremsen B auffahren zu lassen.

Variation: Gelingt es A, so langsam zu fahren, dass B ihn/sie bertihren muss?

B

A

Apfel auflesen

Verschieden grosse Gegenstande (Pylone, Bélle, Spielbandel, Kegel usw.)

sind auf dem Platz verteilt und geben unterschiedliche Punkte. Die Schilerinnen
treten gegeneinander an und versuchen, mit dem Fahrrad moglichst viele
Gegenstande ohne Abstehen einzusammeln und an den Startpunkt zuriickzu-
bringen. Wer hat wie viele Punkte in einer Minute erzielt?

Pylone, Bélle,
Spielbandel,
Markierungskegel,
verschieden hohe
Objekte

Lenkstange
Zu dritt nebeneinander fahren. Alle halten den Lenker der Nachbarin.
Die Gruppe fahrt frei auf einem Platz oder einen bestimmten Parcours ab.

Variation: Die mittlere Person halt die Schultern der Aussenfahrerinnen.
Schwieriger: Teamfahrten mit erschwerten Bedingungen, z.B. eine Fahrerin
darf nicht treten, die beiden anderen stossen oder ziehen sie.

Markierungskegel
far den Parcours

Slalom

Eine Gruppe (mindestens sechs Personen) fahrt in gematlichem Tempo mit rund
zwei Meter Abstand zwischen den Fahrern durchs Geldnde. Der letzte Fahrer
der Gruppe beschleunigt und kurvt im Slalom durch die anderen Gruppenmit-
glieder an die Spitze und tbernimmt das Grundtempo der Gruppe. Der zweit-
hinterste Fahrer beginnt mit dem Slalom, sobald er vom letzten Fahrer Gberholt
worden ist.

20

Hindernisparcours

Parcours aufstellen mit unterschiedlich schwierig zu bewaltigenden Hindernis-
sen (Bahnschwelle, Holzpalett, Stahlrohr, alter Autoreifen, eng gesteckter
Pylonen-Slalom, Weitsprunganlage usw.). Wer abstehen muss, erhalt einen
Strafpunkt.

Variation: Als Gruppenwettkampf durchfihren. Welche Gruppe hat nach
drei Durchgdngen am wenigsten Punkte?

Bahnschwelle,
Holzpalett, Stahlrohr,
alter Autoreifen,
Pylonen,
Weitsprunganlage
USW.
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Hauptteil

Ausklang

Thema/Aufgabe/Ubung/Spielform

Abgang

Immer aus langsamer Fahrt ausprobieren und am besten in der Wiese Uben.
Der Partner halt das Bike nach dem Absprung. In der Endform wird das Bike
nach dem Absprung selber gehalten.

Organisation/Skizze

Material

:g e Rickzug: Nach hinten wegspringen. Fahrrader mit Gepacktragern sind

E ungunstig.

ﬁ e Flucht nach vorne: Nach vorne Uber den Lenker abgratschen.

g e Seitlicher Abgang: Mit einem Bein nach vorne Uber den Lenker schwingen

b= und abspringen.

© Achtung: Bei den ersten beiden Formen immer aus waagrechten Pedalen
abspringen.

15' | Velopolo Unihockey- oder
Zwei Teams auf dem Bike spielen mit Unihockeyschlager und Ball auf einem Eishockeystocke
markierten Feld gegeneinander Velopolo. Die Tore sind den Gegebenheiten
und Voraussetzungen angepasst. Wer absteigen muss, verliert den Ball und
gibt ihn ans gegnerische Team weiter.

Schwieriger: Auf unebenem Geldnde spielen.
Sicherheitshinweis: Vorsicht, dass keine Stécke ins Rad gehalten werden.
5' | Reifen aufpumpen

Zu zweit. Die Bewegung einer Pumpe nachahmen. A «blast» B auf, der sich
vorstellt, ein Schlauch zu sein: B fullt sich nach und nach mit Luft («Gross wer-
den», Korperspannung aufbauen), lasst sie dann wieder entweichen und fallt
schlapp auf den Boden.
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Wheelie & Bunny hop

Auf nur einem Rad fahren oder das ganze
Fahrrad ohne fremde Hilfe heben: Das versu-
chen Kids meist schon von sich aus. In dieser
Lektion werden die beiden Kunststiicke ge-
libt. Die Kinder werden langsam an die End-
formen «Wheelie» und «Bunny hop» gefiihrt.
Eine Lektion fiir Fortgeschrittene!

Bedingungen

Dauer: Ca. 90 Minuten

Niveau: Fortgeschrittene

Alter: 8-12 Jahre alt

Gruppengrdsse: 8-16

Umgebung: Draussen, Hartplatz oder Rasen,
weit vom Verkehr, neben dem Pumptrack.

Lernziele
e Die Basis zu «Wheelie» und «Bunny hop»
erarbeiten.

Hinweis

Unbedingt einen oder zwei Finger auf der Hinter-
radbremse lassen. Falls man in zu starke Ricklage
gelangt, kurz bremsen. So kann das Vorderrad auf
den Boden zurlick kommen.

Das Korpergewicht nach hinten verlagern, das Vorderrad anheben, mit den
Knien arbeiten. Versuchen, so lange wie maglich auf dem Hinterrad zu fahren.
Kein Reissen am Lenker! Als Ziel eine Linie oder Gegenstand in 2m Entfernung
nehmen, dann in 3m usw.

Thema/Aufgabe /Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
5' | Einer ist zu viel Markierungskegel,
Im abgegrenzten Feld liegen Veloreifen verteilt. Es hat einen Reifen weniger Pneus (einer weniger
als Kinder. Die Kinder fahren um die Reifen herum. Auf ein Signal stellen alle als Kinder)
so schnell wie méglich ihr Vorderrad in einen Reifen. Wer keinen Reifen hat,
muss eine Zusatzaufgabe I6sen, z.B. eine Runde drehen, 10 mal um das Velo
rennen etc. oder man zdhlt die Leben: Wer keinen Reifen hat, verliert ein
_E:’ Leben.
2
in | 5' | Titanic
Ziel: Wahrend Fahrt versuchen mit den Fussen auf die Langsstange (Oberrohr)
des Velos zu steigen.
5' | Gefiihl des Wheelen
3er-Gruppe. Einer ist auf dem Velo, rechts und links von ihm steht jemand, der
ihn halt. Nun lehnt sich der Fahrer soweit mit dem Gewicht nach hinten, dass
sich das Vorderrad abhebt. Knie beugen und strecken und erfahren, was pas-
siert. Notfalls missen die beiden etwas nachhelfen. Wechsel.
10" | Wheelie: Auf Ebene (Strasse, Weg) Markierungskegel
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Thema/Aufgabe/Ubung/Spielform Organisation/Skizze

Wheelie: Auf dem Pumptrack

Vor der Welle das Vorderrad anheben. Das Hinterrad bleibt immer am Boden.
Mit dem Vorderrad bei der Abfahrt der Welle landen, um zu beschleunigen.
Schwieriger: Das Vorderrad vor der ersten Wellen anheben. Die nachfolgen-
den Wellen in dieser Position fahren und dabei mit den Beinen «pumpen»

Material

5' | Bunny Hop: Hinterrad hoch

Versuchen in langsamer Fahrt das Hinterrad vom Boden abzuheben.

Um das Gefuhl zu bekommen, kann man auch die Bremse als Hilfe nehmen:
In langsamer Fahrt anbremsen, Gewicht nach vorne verlagern.

Hauptteil

15' | Bunny Hop: Auf Ebene

Versuchen das Vorderrad und das Hinterrad zu kombinieren: Zuerst das Vorder-
rad anheben, dann auf dem Hinterrad abspringen. Gelandet wird mit beiden
Radern gleichzeitig.

Schwieriger:

e Kleine Gegenstande tberspringen.

e Eine Messlatte Uberspringen.

Evtl. kleine
Gegenstande

15' | Bunny Hop: Auf dem Pumptrack
Das Vorderrad vor der Welle anheben. Dann das Hinterrad anheben.
Bei der Abfahrt auf zwei Rédern landen, um zu beschleunigen.

10' | Ligaabstigerlis

Es gibt drei Felder (1. Liga, 2. Liga, 3. Liga). Alle beginnen in der 2. Liga.

Durch geschicktes Fahren und Abdrangen versucht man, sich gegenseitig

zum Absteigen zu zwingen. Wer absteigt oder den Raum verldsst, muss abstei-
gen (3. Liga). Wer jemanden dazu gebracht hat abzusteigen, darf aufsteigen
(1. Liga). Wenn nicht klar ist, wer wen dazu gebracht hat, gibt es kein Aufstei-
gen (Absteigen schon). Weiter aufsteigen als in die 1. Liga kann man nicht,
weiter absteigen als in die 3. Liga auch nicht.

Zusatz: Nach einer gewissen Zeit unterbrechen: Alle in der 1. Liga bekommen
1 Punkt, 2. Liga 2 Punkt etc. Wer hat nach 5 Unterbriichen am wenigsten
Punkte?

Ausklang

Markierungskegel

Quelle: Adaptation von J+S-Kids: Einfuhrung Radsport — Lektion 10 «Wheelen & Bunny Hop».
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