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Fit auf dem Fahrrad

Das Fahrrad ist das wichtigste selbst genutzte Verkehrsmittel fir Kinder und Jugendliche. Mit
zunehmendem Alter wird mehr gefahren, und auch die zuriickgelegten Strecken sind langer.
Die Unfalle nehmen jedoch in gleichem Male zu. Ein grof3es Problem fiir die Sicherheit beim
Radfahren ist mangelnde Fahrradbeherrschung. Gute Moéglichkeiten zur Verbesserung der
Fahrradbeherrschung bieten die Lehrplane fiir den Sport, in den meisten Landern unter
dem Thema ,Rollen, Gleiten, Fahren®. Im Sportunterricht lassen sich hier grundlegende
Ubungen mit Rollgeraten wie Rollbrettern und Pedalos, teilweise auch mit Rollern und Ska-
tes durchfiihren. AuRerdem bietet der Schulsport gute Méglichkeiten fiir vertiefende Ubun-
gen zu Koordination und Mehrfachhandlungen. Optimal ist es, wenn Ubungen nicht erst
kurz vor der Radfahrausbildung durchgefiihrt werden, sondern bereits in Klasse 2 beginnen
und alle Méglichkeiten im schulischen Alltag genutzt werden. Anknupfungspunkte bestehen
ab dem zweiten Schuljahr im Schulsport, in den Schulpausen, in der Nachmittagsbetreu-
ung im Ganztagsbereich sowie mit gesonderten Fahrrad-Ubungen auf dem Schulhof.

Ein solches motorisches Fahrradtraining in der Verantwortung der Klassenleitung ist in
einigen Bundeslandern verpflichtend vorgeschrieben, in den meisten anderen Landern wird
es durch Erlasse empfohlen. Erfolgreich kann ein motorisches Fahrradtraining nur
sein, wenn Ubungen iiber langere Zeitraume — idealerweise wihrend der gesamten
Grundschulzeit — und relativ kontinuierlich stattfinden.

Nachfolgend finden Sie eine Reihe von Vorschlagen fir geeignete Spielideen — mit Roll-
brettern, Pedalos und Fahrradern. Nutzen Sie die Vorschlage, die fir die Lerngruppe und
die rdumlichen sowie zeitlichen Gegebenheiten am geeignetsten sind. Alle Ubungen zur
Férderung der Bewegungssicherheit und der Fahrradbeherrschung sollten stets nach die-
sen Prinzipien ausgerichtet sein:

* Der Aufbau erfolgt immer vom Einfachen zum Schweren. Viele Wiederholungen
mit kleinen Varianten helfen, anhaltende Verbesserungen zu erreichen.

« Kinder profitieren von einmaligen Bewegungsspielen, zum Beispiel bei einem
Schulfest, nur wenig. Haufiges und kontinuierliches Uben (ber einen langeren
Zeitraum sichert den Erfolg. Dies ist auch Aufgabe der Eltern, denn Bewegungs-
hausaufgaben und Tipps zum Uben zuhause unterstiitzen die schulischen Bemii-
hungen.

* Wo immer es geht, sollten Bewegungstibungen in Bewegungsspiele eingebaut
werden. So profitieren gerade die schwéacheren Kinder am meisten.

* Wenn Wettbewerbe durchgefiuihrt werden, dann gestalten Sie diese nicht als Aus-
scheidungsspiele. Wenn immer die schwacheren Kinder friihzeitig ausscheiden,
erfahren sie keine gute Forderung.

» Fahrradibungen sollen am besten mit den eigenen Radern der Kinder durchge-
fihrt werden. Die Rader sollten die fiir die Kinder passende Gréfte haben und
verkehrssicher ausgestattet sein. Vor allem die Bremsen missen sicher funktio-
nieren. Ein passender Fahrradhelm ist bei allen Fahrradiibungen Bedingung und
in der Regel in den Regelungen und Erlassen der Bundeslander vorgeschrieben!
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Ubungen mit Rollgeriten in der Halle

Bewegungsiibungen mit den schuleigenen Rollgeraten werden in der Sporthalle durch-
gefihrt, vor allem bei Rollbrettern sind die Sicherheitsvorschriften des Schulsports zu
beachten! Das heilt: Keine losen Schnire an der Kleidung, Schmuck und Bander missen
abgelegt werden! Langere Haare dirfen nicht in die Rollen geraten kdnnen und missen
zusammengebunden werden. AuRerdem gelten folgende Regeln:

== Schaubild 1 So benutzt du das Rollbrett sicher

= * Nicht zu schnell fahren

* Flhrerlos herumrollende Rollbretter sind nicht erlaubt

» Nicht benutzte Rollbretter in der Rollbrett-Garage parken, damit sie nicht weg-
rollen kdnnen

» Achtung! Droht ein ZusammenstoR, die Hande schnell aufs Rollbrett und nicht
die AuRenkanten umfassen

* Nicht auf Rollbretter stellen

Sie konnen Schaubild 1 ausdrucken und verteilen oder in der Halle aufhédngen.

Ubungen mit dem Rollbrett

* Die Kinder fahren mit

dem Rollbrett umher —~J

und probieren dabei N \‘ )
verschiedene Positio- Af“—g

nen aus: alleine kniend, g;“-——-?

im Schneidersitz, im

Kniestand, auf dem
Bauch liegend usw.
Zu zweit Riicken an
—
Ricken sitzend, einer
liegend, der andere
dabei auf ihm sitzend é 7

usw —

» Beim Rollbrett-Fahren
wird ein Ball Uber eine
Rundstrecke transpor-
tiert.
Variante: Mit mehre- Méglicher Rollbrett-Parcours.
ren Teams mit jeweils
einem Rollbrett wird eine Balltransport-Staffel (iber markierte Strecken gefahren.
» Mit den Rollbrettern wird nur auf den Linien am Hallenboden gefahren, bei Begegnungen
gilt rechts-vor-links.
» Beim Fahren einen Luftballon durch Antippen in der Luft halten.
Ausrollen: Die Kinder nehmen bis zu einer Markierung Anlauf mit dem Rollbrett, indem
sie mit den Handen am Rollbrett anschieben — aber nur so viel, dass sie vor einer zwei-
ten Markierung zum Stillstand gekommen sind.
« Mit den Hallengeraten wird ein Rollbrett-Parcours aufgebaut: Mit einer Slalom-Strecke,
mit Engstellen zwischen zwei Kasten, mit Banken, die Gberstiegen werden missen, mit
Tunnels unter einer Matte, mit Kreis-Markierungen usw.

lllustration: Anna-Lena Kuhler
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In manchen Sporthallen gehdéren neben Rollbrettern auch Pedalos zur Ausstattung, die

dann ebenfalls genutzt werden kdénnen.

Ubungen mit Pedalos

Kinder, die unsicher sind oder noch
keine Erfahrung mit dem Gerat
haben, erhalten zunachst eine dop-
pelte Hilfestellung (rechts und links),
danach eine einfache. Anschlie3end
stlitzen sie sich selbst mit Hilfe von
zwei Gymnastikstaben ab.

Zu Beginn probieren alle Kinder
nacheinander die Pedalos aus.
Jedem fahrenden Kind wird ein
helfendes Kind zugeteilt, das bei an-
fanglichen Problemen eine stiitzen-
de Hand geben kann.

Eine mdgliche Ubung mit den Pedalos.

» Pedalo-Staffel: Zwei oder mehrere
Gruppen haben jeweils ein Pedalo und fahren damit als Staffel eine Strecke bis zu einer
Wendemarke und zurtick. Alle Kinder kommen nacheinander an die Reihe, wer unsicher
ist, darf einen nebenhergehenden Helfer anfordern.

» Auf einer Pedalo-Strecke werden verschiedene Gegenstande balanciert, zum Beispiel
Sandsackchen auf dem Kopf, auf dem Handriicken und so weiter.

* Beim Pedalo-Fahren wird ein Ball in die Luft geworfen und wieder gefangen.

» Beim Pedalo-Fahren wird mit den Fingerspitzen ein Luftballon in der Luft gehalten.
Variante: Beim Pedalo-fahren wird der Ball auf den Boden geprelit.

« Zwei Kinder fahren mit Pedalos nebeneinander her und werfen sich dabei wechselweise
ein dinnes Tuch zu.
Variante: Die Kinder halten das Tuch zwischen sich gespannt und transportieren darauf
einen Ball.

Bei mitgebrachten Rollgerdten beachten

Spiele und Ubungen mit schiilereigenen Rollgeraten, zum Beispiel Skates, Roller,
verschiedene Boards, Einrader usw. missen in der Regel auf dem Hof stattfinden,
da die meisten Hallenbéden empfindlich auf die schwarzen Rollen/Reifen der Gerate
reagieren. Wenn schilereigene Gerate benutzt werden, miissen diese vorab iber-
prift werden. Es durfen keine Gefahren von den Geraten ausgehen, zum Beispiel
durch scharfkantige und kaputte Teile!

Ubungen mit Fahrridern auf dem Hof

Ubungen mit Fahrradern kénnen ebenfalls in der 2. oder 3. Jahrgangsstufe stattfinden. Die
Eltern werden vorab informiert und sollen vorher die Rader und Helme der Kinder tber-
prifen. Geben Sie dazu den Kindern Infobriefe fiir die Eltern mit nach Hause und bitten
Sie darum, dass die Kinder mit richtig eingestellten Helmen — besonders im Hinblick auf
die Gurtlangen — in die Schule kommen. Weisen Sie die Eltern darauf hin, dass die Kinder
nicht selbst mit ihren Radern zur Schule fahren dirfen! Fahrrader sollen auf dem normalen
Schulweg geschoben werden, nach Mdéglichkeit in Begleitung der Eltern

Ideal ist es, wenn die Rader der Kinder zur Schule gebracht werden kénnen und dort fir

einige Zeit in einem verschlieBbaren Raum, einer Garage oder Ahnlichem gelagert werden
kénnen. Dann besteht die Mdglichkeit, bei schénem Wetter im Sportunterricht mit den Ra-
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dern auf dem Hof zu Uben. Die Mdglichkeiten der Nachmittagsbetreuung im Ganztagsbe-
reich sollten dabei ebenfalls genutzt werden, mit den Betreuerinnen und Betreuern missen
dazu allerdings friihzeitig Absprachen getroffen werden.

Helm auf!

Bevor die Kinder aufs Rad steigen, thematisieren Sie das Tragen eines geeigneten Helms.
Die meisten Kinder sind es gewodhnt, einen Helm zum Radfahren aufzusetzen. Machen
Sie klar, dass der Helm nur schitzt, wenn er richtig sitzt. Zeigen Sie dazu das Schaubild 2
,90 sitzt dein Fahrradhelm richtig!“. Die Kinder kdnnen dann anhand dessen gegenseitig
prufen, ob ihr Helm korrekt eingestellt und aufgesetzt ist.

Raus auf den Hof! Rauf aufs Rad!

Ubungen mit Radern finden immer auf dem Pausenhof statt. Fir Ubungen in der Halle wiir-
den spezielle Hallenreifen bendtigt, die beim Bremsen keine schwarzen Streifen machen.
Viele Schulhofe haben bereits Fahrspurmarkierungen oder sogar einen Parcours, der ge-
nutzt werden sollte. Fur eigene Markierungen wird in der Regel nur wenig Material benétigt.
Ideal sind selbst aufrichtende Markierungsstangen fiir einen Slalomparcours, so genannte
Wippstangen, sowie eine Anzahl von Leitkegeln und signalroten Markierungspunkten aus
weichem Kunststoff. Sicherlich |8sst sich ein Parcours auch mit Alltagsmaterialien wie
Kreide, farbigen Schniiren und Schwammen sowie diinnen Holzleisten improvisieren. In
diesem Fall ist darauf zu achten, dass von den genutzten Materialien keine Gefahren aus-
gehen. Gegensténde und Markierungen sollten zum Beispiel beim Uberfahren keinen Sturz
mit dem Rad provozieren.

Vorsicht: In der Literatur werden 6fter ausgediente und halbierte Tennisballe erwahnt, die
man jedoch selbst durchschneiden muss. Dies wird aber nur versierten Handwerkern emp-
fohlen, da das verletzungsfreie Durchtrennen der Balle gar nicht so einfach ist.

Neben den Spurmarkierungen brauchen Sie diverse einfache Materialien, die jeweils bei
den Beschreibungen der Fahrradibungen aufgefiihrt werden.

Materialkiste

Material zum Markieren eines Parcours, wie Markierungs- oder Wippstangen, Seile
oder Kreide, auRerdem Tlcher, Bélle, Ballons, Bauklotze, groRe Pappen mit den
Zahlen 1 bis 9 oder einzelnen Wortern, rotes und griines Schild oder Tuch, Plastik-
becher, Alltagsgegenstande/Spielzeug, Wascheleine und Wascheklammern, evtl.
zwei Tische, Eimer.

Im Folgenden werden einzelne Ubungen und Spiele sowie ein Parcours-Ablauf vorgestellt.
Geeignet sind die Ubungen besonders fiir die dritte und vierte Klasse. Anregungen schon
fur die Jingsten zu einem spielerischen Einstieg ins sichere Radfahren gibt es in der Bro-
schiire ,Vom Durcheinander laufen zum Miteinander fahren“ DGUV | 202-049.
http://publikationen.dguv.de/dguv/udt_dguv_main.aspx?FDOCUID=24081.

Wie und in welcher Reihenfolge die Ubungen durchgefiihrt werden, hangt von verschie-
denen Faktoren ab: der GrofRe und der Nutzbarkeit des verfiigbaren Platzes, dem Alter
und der Bewegungssicherheit der Kinder, der Gruppen- bzw. Klassengrolle, zusatzlichem
Betreuungspersonal (z. B. helfende Eltern) und so weiter. Was am besten fur die jeweilige
Gruppe passt, sollte ausprobiert werden, wobei es den Kindern auch Spall machen wird,
eigene ldeen fir Fahrradspiele zu entwickeln.
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Ubungen und Spiele mit dem Fahrrad auf dem Schulhof

Neben einem festen Parcours bieten sich spielerische Ubungen auf der gesamten Pausen-
hof-Flache an. Passende Ubungen fiir schon etwas sicherere Fahrerinnen und Fahrer sind:

« Radfahr-Basketball: Die Kinder fahren an einem Tisch vorbei und nehmen einen Ball
oder ein mit Reis oder Sand gefiilltes Sackchen auf und versuchen, dieses beim Fahren
in einen bereitstehenden Eimer zu werfen.

* Tandem: Zwei Kinder fahren einhandig nebeneinander her und halten zwischen sich
einen Stab/eine Zeitungsrolle. Hierbei sollte zum Anfang vereinbart werden, wer dabei
die Fuhrung hat und den Kurs bestimmt. Nach einer Weile kann gewechselt werden.

+ Schattenrennen: Immer zwei Kinder fahren mit einigen Metern Abstand hintereinander.
Das vordere Kind fuhrt beim Fahren verschiedene Bewegungen aus, die wie ein Schat-
ten vom zweiten Kind nachgemacht werden missen. Méglich sind zum Beispiel einhan-
dig fahren, in die Pedale stellen, mit einem Arm winken, ein Bein zur Seite abwinkeln,
Handzeichen geben, auf den Gepacktrager setzen, anhalten und weiterfahren und so
weiter und so fort.

» Stoppfahren: Die Kinder fahren umher. Auf ein Signal missen sie sich irgendwo abstiit-
zen, ohne den Boden zu berthren.

» Seitenblick: Auf Blatter werden in groRer Schrift Woérter geschrieben, die einen Satz
ergeben. Variante: Buchstabenzettel, die ein Wort ergeben. Die Kinder fahren vorbei und
mussen zur Seite blicken, um die Blatter zu lesen.

» Spurhalten: Eine kurvenreiche Strecke wird markiert. Die Kinder fahren umher und be-
grifen dabei moglichst viele andere durch Abklatschen.

» Zielbremsen: Aus normalen Tempo sollen die Kinder so exakt wie moéglich an einer
Zielmarkierung anhalten.

Lassen Sie die Kinder aus den Aufgaben diejenigen aussuchen, die sie am liebsten liben
mochten. Sie kénnen die Prasentation ,Ubungen und Spiele auf dem Fahrrad“ ausdrucken
und eventuell laminiert mitbringen.

Fahrrad-Parcours

Den hier vorgeschlagenen Parcours mit Ubungsabléaufen passen Sie natirlich den Platz-
verhéltnissen und dem Alter beziehungsweise dem Ubungsgrad der Kinder an.

Auf dem Hof wird ein Parcours mit drei langen Fahrspuren von jeweils mindestens 10
Meter Lange markiert. Die erste Spur hat eine durchgehende Breite von 80 Zentimetern.
Am Ende geht es in einer Kurve zur nachsten Spur, einer Slalomstrecke. Die Slalom-
stangen sind nicht zu eng aufgestellt und haben bei den ersten Ubungen einen Abstand
von 3 Metern. Mit zunehmender Ubung kénnen die Abstande verringert werden. Nach der
Slalomstrecke schlieRt sich wiederum eine Kurve und dann eine lange Gerade mit einer
Breite von 50 Zentimeter an, die sich in der Mitte von 3 Metern auf nur noch 30 Zentimeter
verkleinert. Am Ende der Spur bleiben 2 Meter Fahrtstrecke ohne Begrenzung frei. Zum
Schluss wird ein leichter Holzstab als Markierung zum Zielbremsen auf zwei Kegel oder
zwei Eimer quer zur Fahrspur gelegt.

Aufgabe:

Zum Start wird das Rad an die erste Spur geschoben. In der Spur wird aufgestiegen und
langsam angefahren, ohne die seitlichen Begrenzungen zu berthren. Ohne abzusteigen,
geht es in die Slalomstrecke und danach in die letzte schmale Spur, deren Rander eben-
falls nicht beriihrt werden dirfen. Nach Passieren der Engstelle wird das Rad beschleunigt
und dann sofort wieder so abgebremst, dass es vor dem Holzstab zum Stehen kommt.
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Illustration: Anna-Lena Kihler

Méglicher Fahrrad-Parcours. Links warten die Kinder, die zu diesem Zeitpunkt
nicht Rad fahren oder mithelfen.

Die Kinder durchfahren den Parcours nacheinander. Wenn ein Kind in der zweiten Spur
angekommen ist, darf das nachste Kind losfahren. Nach einiger Ubung werden die meisten
Kinder den Parcours (fast) fehlerfrei absolvieren kénnen, und die Schwierigkeiten kénnen
allmahlich erhéht werden.

Moglich sind als Varianten (Schwierigkeit steigert sich):

* Auf Zuruf in der Spur anhalten, einen Fu auf den Boden stellen und weiterfahren.

Auf Zuruf anhalten, absteigen, das Rad eine kurze Strecke schieben, aufsteigen und
weiterfahren.

* In der ersten Spur quer zur Fahrtrichtung einige Holzleisten auslegen, die vorsichtig
Uberrollt werden mussen.

» Zu Beginn der Slalomstrecke auf Zuruf die erste Kurve links oder rechts herum fahren.
Die Fahrspur und die Slalomstrecke einhandig bewaltigen, dabei nach Ansage nur die
linke oder nur die rechte Hand an den Lenker nehmen.

* Neben der ersten Spur stehen abwechselnd links und rechts einige Kinder, die im Vorbei-
fahren jeweils mit einer Hand abgeklatscht werden.

* Neben der ersten Spur stehen im Abstand von 3 Metern zwei Tische. Die Kinder nehmen
vom ersten Tisch einen kleinen Ball oder einen wassergefilliten Plastikbecher auf und
stellen diesen auf dem zweiten Tisch wieder ab.

Variante: Die Kinder nehmen beim Vorbeifahren vom ersten Tisch ein Bauklétzchen und
bauen damit nacheinander auf dem zweiten Tisch einen Turm.

» Die Lehrkraft steht am Anfang der dritten Spur und halt abwechselnd verschiedene
Gegenstande (Stofftiere und Ahnliches) in die Luft. Beim Passieren der Engstelle in der
dritten Spur drehen sich die Kinder auf Zuruf um und rufen laut, was sie in der Hand der
Lehrkraft gesehen haben.

Variante: Wenn die Kinder die Engstelle passiert haben, drehen sie sich um, und die
Lehrkraft zeigt mit ausgestrecktem Arm an, ob links oder rechts an der Bremsmarkierung
vorbeigefahren werden soll.
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Die Lehrkraft steht am Start und halt abwechselnd ein griines oder rotes Tuch oder

Schild hoch. Auf Zuruf muss das Kind sich beim Fahren umdrehen, dabei in der Spur
bleiben und die passende Aktion ausfiihren: Griin = weiterfahren, Rot = anhalten.
Variante: Grun = einhandig mit linker Hand fahren, Rot = einh&ndig mit rechter Hand.
Neben den Kurven zwischen den Fahrspuren werden Leinen gespannt, an denen Wa-
scheklammern hangen. In der ersten Kurve wird immer eine Klammer abgenommen und
an der zweiten Leine wieder aufgesteckt.

Neben der gesamten Fahrtstrecke werden Blatter auf dem Boden ausgelegt, die mit gro-

3en Zahlen von 1 bis 9 beschriftet sind. Die Kinder fahren den Parcours ab und addieren
dabei alle Zahlen. Einige nicht-fahrende Kinder beobachten genau und kontrollieren, ob
richtig gerechnet wurde. Die Blatter sollten dabei 6fter getauscht werden.

Die Kinder denken sich selbst Ubungen aus und probieren sie aus ...

Lassen Sie die Kinder aus den Aufgaben diejenigen aussuchen, die sie iUben mdchten. Sie
kénnen die Bilder ausdrucken und eventuell laminiert mitbringen.

Das konnte Sie auch interessieren

Unterrichtsmaterial zur Verkehrserziehung fir die Primarstufe finden Sie hier:

Sicher auf dem Schulweg — www.dguv.de/lug Webcode: lug886365
Rund ums Rad — www.dguv.de/lug Webcode: lug973190

Unter dem Stichwort ,Verkehrserziehung/Mobilitatsbildung“ sind weitere Unterrichts-
materialien fir die Sekundarstufe | zusammengestellt:
www.dguv-lug.de/sekundarstufe-i/verkehrserziehung-mobilitaetsbildung/

Hilfreich sind auch die Materialien der Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung
unter www.dguv.de/de/praevention/themen-a-z/verkehrssicherheit/fahrrad/index.jsp .
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