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Merkliste - Velofahren - Reagieren

Velofahren - Reagieren: Auf dem Holzweg

In dieser Ubung trainieren die Schiiler ihre Gleichgewichtsfahigkeit. Sie durchfahren einen
variantenreichen Kurven-Parcours mit Holzbrettern.

Kunasn suf Brettenm kénnen wie folgl auigelegt vanden

Mit Brettern von ca. 40 cm Breite konnen Wege gelegt werden. Dabei

konnen Kurven (Knicke) eingebaut werden. Wer schafft es, den Holzweg A

ohne daneben zu geraten, abzufahren? = ](’ = e =
g £ . JI:F_._

Variation

« Mit den Brettern eine Spurgasse legen, die durchfahren werden muss.

Material: Bretter

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

Quelle: Hayoz, S., Fassler, M., Miiller, C.(2009). «mobilepraxis 51»: Velofahren. Magglingen: Bundesamt fiir Sport BASPO
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Velofahren - Reagieren: Hindernis Giberfahren

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

Quelle: Hayoz, S., Fassler, M., Mdiller, C.(2009). «<mobilepraxis 51»: Velofahren. Magglingen: Bundesamt fiir Sport BASPO
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Velofahren - Reagieren: Fangis

Dieses Verfolgungsspiel mit dem Velo kann mit einem oder mehreren Jagern durchgefiihrt
werden.

Im begrenzten Feld die Gruppe fahren lassen. Ein Fanger wird bestimmt.
Wer gefangen wird oder abstehen muss, wird zum Fanger.

Variationen

« Mehrere Fanger einsetzen.

« Trottinett-Fangis: Der Fanger fahrt normal, die Verfolgten bewegen sich mit der
Trottinett-Technik fort.

« Die Verfolgten fahren einhandig.

« Fangen durch Berihrung am Helm oder Ricken.

« Freihandig fahrende kénnen nicht gefangen werden.

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

Quelle: Hayoz, S., Fassler, M., Mdiller, C.(2009). «<mobilepraxis 51»: Velofahren. Magglingen: Bundesamt fiir Sport BASPO
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Velofahren - Reagieren: Fuchsjagd

Diese Ubung verwendet ein klassisches Spiel als Ausgangsform. Jeder Schiiler versucht auf dm
Velo méglichst viele Bandel seiner Mitschiiler zu klauen.

Alle spielen gegeneinander. Jeder Fahrer steckt sich einen Bandel zur Halfte hinten in die Hose und muss die
Bandel der anderen Fahrer sammeln.

Hat man einen neuen Bandel erwischt, wird er in die Hose gesteckt. Wer schafft es, moglichst alle Bandel zu
sammeln?

Variation

« Spielfeld vergréssern oder verkleinern.

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

Quelle: Hayoz, S., Fassler, M., Mdiller, C.(2009). «<mobilepraxis 51»: Velofahren. Magglingen: Bundesamt fiir Sport BASPO
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Velofahren - Reagieren: In die Hohe

In dieser Ubung wird das Gleichgewicht maximal trainiert: Die SuS {iberwinden Hindernisse in
sehr langsamem Tempo.

Mit Brettern und Kantholzern oder Mauersteinen eine Briicke bauen. Die

Fahrer mit langsamem Tempo auf die Erhéhung zufahren lassen. Wer m

schafft es, Uber das erhohte Brett zu fahren?

Material: Kantholzer, Bretter, Mauersteine

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

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

© BASPO mobilesport.ch Seite 5


https://www.mobilesport.ch/cyclisme/a-velo-reagir-pont-en-bois/velofahren_f1_corr/
https://www.mobilesport.ch/cyclisme/a-velo-reagir-pont-en-bois/velofahren_f1_corr/
https://mobilesport.ch/

Velofahren - Reagieren: Warentransport

Diese witzige Ubung, in Form einer Stafette, ermdglicht den Kindern die Balance auf dem Fahrrad
zu verbessern. Durch das Aufnehmen und Transportieren von Gegenstanden lernen sie ihr
Gewicht zu verlagern.

Den Platz in zwei Felder teilen und zwei Teams bilden. In beiden Feldern
stehen mehrere Kisten worauf tGberall Bandel als Transportware liegen.

Auf Kommando werden innerhalb einer bestimmten Zeit die Bandel auf
die gegeniberliegenden Kisten transportiert.

Wer schafft es, ohne abzustehen die Bandel zu fassen und auf die
gegenuberliegenden Kisten abzulegen? Welches Team transportiert
mehr Ware?

Variationen

« Die Gegenstande auf dem Pausenplatz verteilen und maglichst schnell einsammeln
lassen. Der unterschiedlichen Ware verschiedene Punkte zuteilen.
« Die Gegenstande in einer Spurgasse aufstellen und moglichst viele einsammeln.

schwieriger

« Die Bandel dirfen nur mit der linken oder rechten Hand gefasst und deponiert werden.
« Statt der Bandel kleinere oder grossere Schmuggelware wie Klotzchen/Bleistifte oder
Gegenstande mit mehr Gewicht (z. B. mit Wasser gefiillte Pet-Flaschen oder Becher)

auf die Kisten legen.
« Statt der Kisten einen Tisch oder einige Stihle benutzen.
« Die HOhe der Ablageflache tiefer setzen bis die Gegenstande auf dem Boden liegen.
« Auf derlinken Seite die Ware aufheben und auf der rechten Seite wieder abstellen.

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

Quelle: mobilepraxis 51/2009, Sandra Hayoz, Marianne Fassler, Christoph Mdller
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