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> Projektinformationen

Der LandesSportBund Niedersachsen e.V. (LSB
Niedersachsen) setzt seit 2016 das integrative Projekt
,Radfahren vereint‘ um. Seitdem haben in Uber 200
Fahrradkursen {iber 2000 Menschen das Fahrradfahren
erlernt. Mit dieser Ubungssammlung ist nun ein wich-
tiges Hilfsmittel fur die tber 100 ausgebildeten Trainerin-
nen und Trainer entstanden.

Der LSB Niedersachsen dankt all denjenigen, die an der
Idee und Entwicklung dieser Ubungssammiung beteiligt
waren.

Vielen Dank an die engagierten Trainerinnen und Trainer
des Projekts ,Radfahren vereint®, die zunéchst den Im-
puls gegeben und den Wunsch nach dieser Sammlung
geéuBert haben. Ganz besonderer Dank geht an die fiinf
folgenden Trainerinnen und Trainer, die einzelne emp-
fehlenswerte Ubungen zu dieser Sammlung beisteuerten:

* Jenny Hahnel, KreisSportBund (KSB) Friesland e.V.
* Anja Jansen, Malteser Hilfsdienst e.V.
* Karin Imhoff, TuS Rotenburg 1861 e.V.
* Dr. Inge Voltmann-Hummes,
Ochtmisser Sportverein von 1983 e.V.
* Berend Meyer, Velo Westerstede e.V.


https://www.lsb-niedersachsen.de/radfahren-vereint
https://www.lsb-niedersachsen.de/radfahren-vereint

Der Dank gilt auBerdem dem

und hier besonders Clara Speidel. Sie leitete die Schu-

lung der Multiplikatorinnen und Multiplikatoren und
gab das Einverstindnis, einzelne Ubungen in diese
Sammlung aufzunehmen. Der inhaltliche Aufbau dieser
Ubungssammlung ist zum Teil durch die Anregungen in
der Schulung von Bike Bridge entstanden.

Ebenfalls danken mdchten wir unserem Projekt-Koope-

rationspartner, dem

. Viele der Ubungen sind Bestandteil unserer ge-
meinsamen Trainerschulung und stammen daher maB-

geblich vom DVR.

AuBerdem mdchten wir unserem danken.

Das Projekt ,Radfahren vereint* wird im Rahmen des

Bundesprogramms ,Integration durch Sport* mit Mit-

teln des Bundesministeriums des Innern und fir Heimat
geférdert.

LandesSportBund Niedersachsen e.V.
Team ,Integration durch Sport*
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1 e \orstellung des Projektes
.Radfahren vereint”

Mit dem Projekt ,Radfahren vereint“ fordert der
LandesSportBund Niedersachsen e.V. (LSB Niedersach-
sen) Sportvereine und Sportbiinde, die integrative Fahr-
radkurse und/oder Radtouren durchfiihren wollen. Das
Projekt zielt darauf ab, gefliichteten und zugewanderten
Menschen Fahigkeiten und Kenntnisse des sicheren
Fahrradfahrens zu vermitteln. Die Fahrradkurse fiihren
so zu mehr Selbststandigkeit und Mobilitét im Alltag.
Dariiber hinaus kénnen sich die Teilnehmenden beim
integrativen Fahrradtraining kennenlernen und Vorurteile
abbauen.

,Radfahren vereint“ wurde 2016 vom LSB Niedersachsen

entwickelt und besteht inzwischen aus fiinf verschiede-
nen inhaltlichen Bausteinen (siehe nachfolgende Grafik).




Fahrrad- Trainer- GroBver-
Radtouren
kurse schulungen anstaltungen

Forderung von Férderung von Qualifizierung Durchfiihrung Umsetzung
integrativen integrativen und Austausch von zentralen einzelner
Fahrradkursen Radtouren von Trainer- und dezentra- Projektbau-
innen und len GroBver- steine durch
Trainern anstaltungen dezentrale

Stiitzpunkte

Beratung und Begleitung, Unterstiitzung, Information und Offentlichkeitsarbeit

Grafik: Neben den integrativen Fahrradkursen und Radtouren
Die fiinf Bausteine veranstaltet der LSB zusammen mit dem Deutschen Ver-

des Projektes kehrssicherheitsrat (DVR) jedes Jahr kostenlose Schu-
,Radfahren vereint*

lungen fir Trainerinnen und Trainer, die kiinftig einen
Quelle: integrativen Fahrradkurs leiten wollen, aber bisher noch
LSB Niedersachsen keine oder nur wenig Erfahrungen in diesem Bereich ha-

ben. Weitere Bestandteile des Projekts sind Veranstal-
tungen (,Oldenburg on Tour*, ,Hannover on Tour* und
,RUckenwind — Freiheit auf zwei Radern“) und sogenann-
te ,Stitzpunkie®, die einzelne MaBnahmen innerhalb
des Projekts eigensténdig durchflihren kénnen.
Das Projekt erfahrt groBen Zuspruch und Annahme: Seit
. 2016 forderte der LSB niedersachsenweit iiber 200 integ-
rative Fahrradkurse und Gber 70 Radtouren. Im Rahmen
der bisher acht stattgefundenen Trainerschulungen wur-
. den mehr als 100 Trainerinnen und Trainer ausgebildet.

VON DER IDEE ZUR UMSETZUNG

2021 bot der LSB Niedersachsen erstmals ein Austausch-
format fir alle Trainerinnen und Trainer an, die schon im
Projekt ,Radfahren vereint“ ausgebildet waren. Dabei
auBerten sie den Bedarf nach mehr Unterstiitzungs-




materialien, wie beispielsweise eine Ubungssammlung,
die allen zur Orientierung und als Ideengeber dient, um
integrative Fahrradkurse leichter planen und umsetzen
zu kdnnen. Der LSB Niedersachsen freut sich daher sehr,
dass durch Zuarbeit einiger Projektaktiver nun diese
Ubungssammlung entstanden ist und allen Trainerinnen
und Trainern zukinftig als Hilfsmittel zur Verfligung steht.

Durch den Aufbau der Ubungssammlung kénnen die
Trainerinnen und Trainer einen integrativen Fahrradkurs

flir Anfangerinnen und Anfénger chronologisch vom Be-

ginn bis zum Schluss mit vielen verschiedenen Ubungen
organisieren. Dabei stehen zu Kursbeginn zunéchst der
Aufbau und die Starkung des Gruppengefiihls sowie
vorbereitende Ubungen im Vordergrund. Im zweiten

Kapitel geht es um die eigentliche Praxis, die Kursteil-
nehmenden langsam zum Lernen des Radfahrens an-

zuleiten.

Die Ubungssammlung ist in erster Linie fiir Trainerinnen
und Trainer gedacht, die einen integrativen Fahrradkurs
flir absolute Anféngerinnen und Anfanger anbieten. In

diesem Fall setzt sich die Gruppe aus neuen Teilnehmen-

den zusammen, die oftmals keine Grundkenntnisse im

Radfahren haben. Neue Trainerinnen und Trainer kon-

nen die Sammlung als ersten Impuls und Hilfestellung
nutzen, schon tatige Kursleitende erhalten zusétzliche
Anregungen.



Sende uns
Deine Riickmeldungen,
Ideen und Anregungen
zur Ubungssammlung
gern per Mail an Maike
Fiedler (mfiedler@lsb-
niedersachsen.de)

Die Trainerinnen und Trainer kénnen die Sammlung wei-
terentwickeln, etwa durch Variationen bestehender oder
durch neue Ubungen. Die freien Seiten im Anschluss
an die einzelnen Ubungsblécke kénnen genutzt werden,
um eigene Notizen zu den beschriebenen Ubungen fest-
zuhalten und/oder die Ubungen durch eigene Ideen und
Variationen zu ergénzen. So kann sich jede Trainerin und
jeder Trainer eine individuelle Ubungssammlung an-
fertigen, wobei die Grundiibungen dieselben sind.

Der LSB Niedersachsen plant, diese Sammlung stetig
weiterzuentwickeln. Dabei werden gern Anregungen
beriicksichtigt — unabhéngig davon, ob es Riickmeldun-
gen zu den hier gelisteten Ubungen sind oder auch neue
selbst erprobte Ubungen und/oder Variationen.
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Bevor im Folgenden einzelne Ubungen exemplarisch vor-
gestellt werden, ist an dieser Stelle auf die Wichtigkeit
der Kultursensibilitat hinzuweisen. Fiir die Planung und
Durchflihrung eines integrativen Fahrradkurses sollten
daher Themen wie der stattfindende Rahmen, Sprache,
Kleidung, Hilfestellung und Kinderbetreuung mit-
berticksichtigt werden. Es ist empfehlenswert, dass die
Trainerin/der Trainer des Kurses diese Themen zu Beginn
offen und transparent mit den Teilnehmenden bespricht,
denn es gibt nicht den einen richtigen Weg, sondern
hangt individuell von den Wiinschen der Teilnehmenden
ab. Skizziert werden hier folgende Beispiele:

RAHMEN

A: Fahrradkurse wahrend des Ramadans sollten mit
muslimischen Teilnehmenden im Vorfeld gut abgespro-
chen werden.

B: Bei der Verpflegung, z.B. beim geselligen Zusammen-
sitzen im Anschluss an den Kurs, sollte auf Schweine-
fleisch verzichtet werden, da es fiir Muslime und Juden
verboten ist.




C: Bei Kursen, in denen ausschlieBlich Frauen teilneh-
men, sollten die Manner nicht ausgeschlossen werden
(z.B. Mitberlcksichtigung beim Infotreffen vorab oder
beim Abschlusstreffen).

Sollte die Sprachbarriere zu groB sein, empfiehlt es sich,
eine Dolmetscherin/ einen Dolmetscher zur Unterstiit-
zung hinzuzuholen und/oder mehrsprachiges Material
zu verwenden (mehrsprachige Broschiren und Plakate
kann der LSB Niedersachsen kostenlos stellen).

Lange Kleidung (Kleider, Rdcke) sollte mdglichst vermie-
den werden, um Stiirze zu vermeiden. Alternativen sind
mit den Teilnehmerinnen nach Maglichkeit individuell ab-
zusprechen.

Gerade bei Kursen mit Frauen ist Sensibilitat gefragt. Am
besten einfach vorher nachfragen, ob Hilfestellung ge-
geben werden darf und wenn ja, in welcher Weise. Un-
komplizierter bzw. problemloser ist es oft, wenn die Hilfe-
stellungen durch Frauen (Helferinnen oder Trainerinnen)
durchgefiihrt werden.

Bei Bedarf der Teilnehmenden des Fahrradkurses kann
eine zeitgleich stattfindende Kinderbetreuung angeboten
werden.



KAPITEL 2.1.1

Ubungen zum Kennenlernen

Zu Beginn eines Kurses sollte man etwas Zeit einplanen,
damit sich die Gruppenmitglieder kennenlernen kénnen.
Hat sich eine neue Gruppe gebildet, kommen Spiele als
»Eisbrecher” infrage. Es handelt sich um Kennenlern-
spiele, die inhaltlich noch nichts mit dem Fahrradfahren
zu tun haben.

Sie sollen vor allem das Gruppengefihl starken und un-
ter den Gruppenmitgliedern Vertrauen aufbauen. Gera-
de in Situationen, in denen es um das Lernen von Fahig-
keiten geht und damit verbundene eventuelle Angste des
Scheiterns eine Rolle spielen kdnnen, ist ein positives
Gruppengefihl unerlasslich.




KAPITEL 2.1.1 UBUNG A
Ub .
erienlermen Alphabetische Vorstellungsrunde
SR mind. 3 Personen Alle Kursteilnehmenden stehen im Kreis und nennen reih-
um ihren Namen. Danach erhélt die Gruppe die Aufgabe,
QD ca. 15 Minuten sich in alphabetischer Reihenfolge aufzustellen, ohne da-

bei zu sprechen. Die Trainerin oder der Trainer legt nur
fest, auf welcher Seite oder an welchem Platz die Teil-
o nehmerin oder der Teilnehmer mit dem Anfangsbuchsta-

(@ Eine Ubung von i o
Bike Bridge 6.V, ben A steht. Das Ergebnis kontrolliert die oder der Kurs-
leitende durch eine weitere Namensrunde und bittet die
Teilnehmenden ein zweites Mal, ihren Namen zu nennen.
Bei Bedarf wiederholen die Teilnehmenden das stumme

A
Y| kein Material bendtigt

Hinweis: Weltweit

gibt es ca. 100
Alphabete. Das sollte
bei der Durchfiihrung
beachtet werden, da
Teilnehmende aus
arabischsprachigen
Landern ggf. das
deutsche Alphabet
(noch) nicht kennen.

Sortieren, bis die Reihenfolge korrekt ist.

Das Spiel kann man auch mit KérpergroBe, Alter, Ge-
burtsmonat oder SchuhgroBe ausprobieren. Fir einen
einfacheren Einstieg kdnnen die Teilnehmenden in einer
ersten Runde miteinander sprechen, um die richtige Rei-
henfolge zu erstellen.

Babette



PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.1.1 A




KAPITEL 2.1.1

Ubungen zum
Kennenlernen

S mind. 8 Personen

@ ca. 25 Minuten

AN
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kein Material bendtigt

Eine Ubung von
Bike Bridge e.V.

UBUNG B
Kennenlernen in
zufilligen Kleingruppen

Die Teilnehmenden gehen oder laufen auf einem Spiel-
feld durcheinander. Die oder der Kursleitende klatscht
oder ruft und nennt anschlieBend eine beliebige Zahl.
Die Teilnehmenden bilden Kleingruppen mit genau dieser
Anzahl von Personen und haben anschlieBend Zeit, sich
einander vorzustellen und kurz kennenzulernen.

Beispiel: Beteiligen sich zwélf Personen am Spiel und
ruft die Kursleitung die Zahl 3, bilden sich vier Kleingrup-
pen mit je drei Personen. Wenn die Trainerin oder der
Trainer wieder klatscht, beginnt eine neue Runde.




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.1.1B




KAPITEL 2.1.1

Ubungen zum
Kennenlernen

S mind. 4 Personen

@ ca. 15 Minuten

Bettlaken

(@ Eine Ubung von
Bike Bridge e.V.

UBUNG C

Bettlaken-Spiel

Die Teilnehmenden bilden zwei Gruppen. Zwei Trainerin-
nen oder Trainer halten ein Bettlaken so hoch, dass es
eine Wand zwischen beiden Gruppen bildet. Jede Mann-
schaft sitzt hinter einer Seite des Bettlakens, sodass sie
fur die andere Gruppe nicht zu sehen ist.

Die Trainerin oder der Trainer bittet jedes Team, jeweils
eine Person nach vorn in die Mitte zu setzen. Wenn sich
das bis dahin hochgehaltene Bettlaken senkt, muss jede
der beiden Personen ganz schnell den Namen der ande-
ren Person rufen. Wer den Namen des Gegenlbers als
Erste oder als Erster richtig nennt, gewinnt. Der Verlierer
oder die Verliererin wechselt in die Siegermannschaft.

Wenn ein Team komplett auf die andere Seite des Bett-
lakens gewechselt hat, ist das Spiel beendet.




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.1.1 C




S mind. 6 Personen

KAPITEL 2.1.1 UBUNG D

Ub .o . )
Keﬁﬂgﬁgﬁ]ﬂ Platze im Kreis tauschen

Die Gruppe stellt sich im Kreis auf. Eine Ausnahme bildet

eine Person, die sich in die Mitte des Kreises stellt. Diese

€ ca. 15 Minuten Person muss sich nun einen Platz im Kreis ergattern, in-

AN
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®

dem sie zum Beispiel alle, die etwas Rotes tragen, dazu

auffordert, den Platz zu tauschen. Die Person, die dann
o keinen Platz im Kreis bekommt, muss in der Mitte bleiben

Eine Ubung von . . .

Bike Bridge 6.V, und eine neue Bekleidungsfarbe wahlen. Der Platztausch

beginnt von neuem.

kein Material bendtigt

Das Spiel klappt selbstverstandlich auch mit anderen
Begriffen oder Fragen, um sich besser kennenzulernen:
,Alle, die im August Geburtstag haben® oder ,Alle, die
heute schon Fahrrad gefahren sind“ sind zwei Beispiele,
um zum Platztausch aufzufordern.

Der Fantasie sind kaum Grenzen gesetzt.




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.1.1 D




KAPITEL 2.1.1

Ubungen zum
Kennenlernen

S mind. 4 Personen

@ ca. 10 Minuten

A
kein Material bendtigt

(@ Eine Ubung von
Bike Bridge e.V.

UBUNG E
Gordischen Knoten losen

Die Teilnehmenden stellen sich im Kreis auf. Nun schlie-
Ben alle die Augen, laufen mit ausgestreckten Armen
blind aufeinander zu und greifen zwei beliebige Hande.
Wenn alle zwei Hénde gegriffen haben, 6ffnen sie die
Augen.

Den entstandenen ,Knoten® miissen die Teilnehmenden
|6sen, ohne die Hande dabei loszulassen.




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.1.1 E




KAPITEL 2.1.2

Sprachiibungen

SR mind. 4 Personen

@ ca. 30 Minuten

Zettel und Stift

pro Person

@ Eine Ubung von
Bike Bridge e.V.

KAPITEL 2.1.2
Sprachiibungen

An den integrativen Fahrradkursen nehmen Personen mit
unterschiedlichsten Sprachniveaus teil, viele sprechen
vielleicht kaum Deutsch oder Englisch. Zu Beginn eines
Kurses sind deshalb Kennenlernspiele mit Sprache zu
empfehlen.

UBUNG A

Paarinterviews

Ziel des Paarinterviews ist, die andere Person kennen-
zulernen oder mehr zu einem bestimmten Thema von
der Partnerin oder dem Partner zu erfahren. Die Traine-
rin oder der Trainer kann im Vorfeld Fragen vorbereiten,
welche die Teilnehmenden ihrem Gegeniber stellen kén-
nen: etwa ,Woher kommst du?“ oder ,Wie alt bist du?*.
Alternativ (iberlegen sich die Kursteilnehmenden drei
Fragen und schreiben sie auf. Im Interview stellen sich
die Partnerinnen und Part-
ner gegenseitig ihre
Fragen, beantworten

diese und stellen y
anschlieBend ihre \
Partnerin oder ih-

ren Partner der

Gruppe vor. \




PERSONLICHE

NOTIZEN

Zu2.12A




KAPITEL 2.1.2

Sprachiibungen

SS2 mind. 5 Personen

@ ca. 20 Minuten

Bingofeld und Stif
pro Person

@ Eine Ubung von
Bike Bridge e.V.

Trinkt gerne Bier

Mag FuBball

Mag Schokolade Wohnt in Neukdin

Mag Action-Filme Hat einen Bruder

Hat in der Schule Mag die Farbe Rot

Deutsch gelernt

Hat im Sommer

i uicher
Liest gerne Bl ortfie

UBUNG B
Bingo spielen

Die Kursleitung notiert im Vorfeld Zuschreibungen wie
,HOrt gern Rockmusik®, ,Hat einen Bruder* oder ,Hat Angst
vor Spinnen® in einem Bingofeld. Die Teilnehmenden tra-
gen nun die Namen von anderen Kursteilnehmerinnen
und -teilnehmern in die Kasten ein, von denen sie wissen,
dass die Zuschreibung zutrifft. Die Teilnehmenden mis-
sen dafir im Vorfeld umhergehen und den anderen Kurs-
teiinehmenden spezifische Kennenlernfragen stellen, um
herauszufinden, wer zu welchem Feld passt.

Wer zuerst eine waagerechte oder senkrechte Kastchen-
reihe richtig ausgefiillt hat, ruft ,Bingo® und hat gewonnen.

War schon einmal
auf einem
Weihnachtsmarkt

Haort gerne

n
Kann gut koche e

Hat keine
Geschwister

enja

|st gutin

i als :
|st seit mehr ok

2wei Monaten in
Deutschland

Hat Angst
vor Spinnen

Schiaft gerne lange

Hat eine Katze

Tbiss

|sst gerne Gefligel
(Huhn, Gans,
Tuthahn)

War schon einmal

i hwester !
el o in Frankreich

Spielt ein
Instrument p
(Gitarre, Klavier...)

Hat blaue Augen

Wohnt in
Kreuzburg

Beispiel Bingofeld
von Bike Bridge e.V.



PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.1.2 B




KAPITEL 2.1.2

Sprachiibungen

S mind. 6 Personen

@ ca. 10-15 Minuten

29| Zettel und Stifte

(@ Eine Ubung von
Bike Bridge e.V.

UBUNG C
Aus Wortern einen Satz bilden

Die Kursleitung schreibt je ein Wort auf mehrere Zettel,
die zusammengeflgt einen Satz ergeben. Jede Teilneh-
merin und jeder Teilnehmer bekommt einen Zettel und
stellt sich so schnell wie mdglich in der Abfolge des Sat-
zes auf.




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.1.2C




feo

KAPITEL 2.1.2

Sprachiibungen

mind. 6 Personen

)

ca. 15 Minuten

"
<<

ein Laufkorridor

je Team mit einer
Startlinie und ver-
schiedenfarbigen
Feldern am Ende
der Laufstrecke,
etwa ein roter, blauer
und gelber Ring. In
diese Felder werden
Materialien aus dem
Fahrradkurs gelegt:
Hitchen, Helm,
Klingel, Trillerpfeife,
Verkehrsschild etc.

Eine Ubung vom
LSB Niedersachsen

UBUNG D
Gegenstdinde erlaufen und
richtige Bezeichnung nennen

Mehrere Teams stellen sich wie beim Staffellauf in einer
Reihe an der Startlinie auf. Ruft nun die Kursleitung die
Farbe ,Gelb", lauft die jeweils erste Person aus allen Staf-
felgruppen los, holt einen Gegenstand aus dem gelben
Feld, rennt zuriick zur Startlinie und ruft die Bezeichnung
fir den Gegenstand. Wenn der Begriff falsch ist, muss
die Person den Gegenstand wieder ins gelbe Feld zu-
riickbringen. Ist der Begriff richtig, legt die L&uferin oder
der Laufer den Gegenstand an die Seite des Teams. Ruft
die Kursleitung die Farbe ,Rot* oder ,Blau, sind die Ge-
gensténde aus dem roten oder blauen Feld an der Reihe.
Schnelligkeit und Sprachféhigkeit sind hier gefragt. Das
Team, das zum Schluss die meisten richtigen Begriffe
nennt und Gegensténde bei sich hinterlegen konnte, hat
gewonnen.




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.1.2 D




KAPITEL 2.1.3

mind. 2 Personen,
gerade Personenzahl

b

<<

Eine Ubung vom
LSB Niedersachsen

KAPITEL 2.1.3
Gleichgewicht trainieren

Fir das Erlernen des Radfahrens ist die Féhigkeit, das
Gleichgewicht halten zu kénnen, eine der wichtigsten Vo-
raussetzungen. Mit den folgenden Ubungen kénnen die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer auf spielerische Art und
Weise diese wichtige Fertigkeit trainieren.

UBUNG A

Ball zu zweit hin und her werfen

Zwei Personen stehen sich gegeniber und werfen sich
einen Ball hin und her. Den Abstand zwischen beiden
Teilnehmenden kann man nach individuellen Wiinschen
festlegen. Jede Person muss darauf achten, das Gleich-
gewicht beim Werfen und Fangen des Balls nicht zu ver-
lieren.

Variation: Dabei auf einem Bein stehen.




PERSONLICHE

NOTIZEN

zu2.1.3A




KAPITEL 2.1.3

Gleichgewicht
trainieren

S beliebig

@ ca. 5 Minuten
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Ball oder Stift

Eine Ubung vom
LSB Nledersachsen

UBUNG B
Auf einem Bein stehen

Die Kursteilnehmerin oder der Kursteilnehmer steht auf
einem Bein, schlieBt bei sicherem Gefiihl die Augen und
versucht dabei, das Gleichgewicht zu halten.

Eine noch schwierigere Variation:

Mit geschlossenen Augen einen Ball oder einen Stift un-
ter dem (angehobenen) Bein durchreichen.

Die Trainerin oder der Trainer sollte an dieser Stelle schon
einmal auf das fiir die spateren Fahrlibungen wichtige
Blickverhalten hinweisen: Mit einem weiten Blick voraus
gelingt die Ubung erheblich besser als mit einem kurzen
Blick oder geschlossenen Augen!




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.1.3B




KAPITEL 2.1.3

Gleichgewicht
trainieren

SR mind. 2 Personen,
gerade Personenzahl

@ ca. 5 Minuten

.
=y Seill

@ Eine Ubung vom
LSB Nledersachsen

UBUNG C
Tauziehen

Zwei Personen stehen sich gegeniiber und halten die En-
den desselben Seils fest. Sie ziehen unterschiedlich stark
daran, um den jeweils anderen aus dem Gleichgewicht
zu bringen.



PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.1.3C




KAPITEL 2.1.3

Gleichgewicht
trainieren

SR mind. 2 Personen,
gerade Personenzahl

@ ca. 5 Minuten

gof. Ball und Ring

(@ Eine Ubung vom
LSB Nledersachsen

UBUNG D
Lass mich nicht fallen

Zwei Personen stehen sich in einer Entfernung von rund
zwei Metern gegentiber, strecken sich ihre Arme entge-
gen und beriihren sich mit den Handflachen. So stiitzen
sie sich und ihr Kdrpergewicht gegenseitig. Nun verla-
gern sie immer wieder ihren Kérperschwerpunkt unter-
schiedlich stark nach vorne und hinten.

Alternative dazu, wenn direkter Kdrperkontakt unterein-
ander nicht erwlnscht ist: Ball oder Ring zwischen den
Kérpern einklemmen.




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.1.3 D




KAPITEL 2.1.3 UBUNG E
t?;?:,?:?e?,wm Auf einer Bank oder Slackline
balancieren
AR beliebig
Die Aufgabe besteht darin, auf etwas Schmalem zu ge-
 ca. 10 Minuten hen, in diesem Fall einer Bank. Beim Balancieren errei-
i i chen die Teilnehmenden das Gleichgewicht nur durch

fortwdhrende Feinkorrekturen.

(@ Eine Ubung vom . . ]
LSB Nledersachsen Leichtere Variante: Seil auf den Boden legen oder

Linie aufzeichnen/vorhandene Linien nutzen und darauf
balancieren.

Schwierigere Variation: Bank umdrehen, sodass die
Balancierflache noch schmaler wird.

Noch schwieriger wird es, wenn die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer auf einer Slackline balancieren sol-

len. Es handelt sich um ein spezielles Seil, das
meist zwischen zwei Bdumen gespannt ist.
Als Gleichgewichtsiibung ist die besonders

instabile und wackelige Slackline unter

Umstanden nicht flr alle Teilnehmen-

den geeignet. Wenn der Bewegungs-
apparat eingeschrénkt ist, etwa durch
ein Knie- oder Hiiftleiden, sollte die
Kursleitung davon abraten.




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.1.3 E




feo

KAPITEL 2.1.3

Gleichgewicht
trainieren

beliebig

ca. 10 Minuten

Pylonen

Eine Ubung von

Dr. Inge Voltmann-
Hummes,
Ochtmisser Sport-
verein von 1983 e.V.

UBUNG F
Balance mit Pylonenreihe iiben

Die Teilnehmenden bilden Gruppen und stehen je Grup-
pe hinter einer gekennzeichneten Startlinie hintereinan-
der in einer Reihe. Auf der anderen Seite der Startlinie
stehen jeweils mehrere Pylonen, zum Beispiel acht, im
Abstand von circa einem Meter in einer Reihe. Nun
missen die Teilnehmenden nacheinander die einzelnen
Pylonen ihrer Reihe wie bei einem ,Storchengang* iber-
steigen. Dies wiederholt jede/r zwei- bis viermal, um ein
Gefiihl dafiir zu bekommen.

Jetzt wird es etwas schwieriger:

Die Teilnehmenden sollen bei den néchsten zwei- bis
vier Durchldufen wieder im ,Storchengang” gehen, aber
dieses Mal nach jedem FuBaufsetzen ca. 3 Sekunden
in dieser Position verharren, also auf einem Bein stehen
bleiben, bevor sie Uber die ndchste Pylone steigen. Die-
se Ubung erfordert ein gutes Gleichgewichtsgefiinl. Die
Trainerin oder der Trainer sollte bei Bedarf immer wieder
helfend zur Hand gehen.



PERSONLICHE

NOTIZEN

Variationen:

¢ Seitwdrts und riickwérts im Slalom um die Pylonen bewegen.
* Rickwarts den ,Storchengang” um die Pylonen (iben.

+ Die Ubungen mit geschlossenen Augen machen.

zur Ubung 2.1.3 F




feo

KAPITEL 2.1.3
Gleichgewicht

trainieren

beliebig,
gerade Personenzahl

@ ca. 15 Minuten

b

<<

Pylonen oder kleine
Hitchen, mehrere
Gymnastikbélle,
Reifen oder Korb

Eine Ubung von

Dr. Inge Voltmann-
Hummes,
Ochtmisser Sport-
verein von 1983 e.V.

UBUNG G
Ubungen zur Hand-Auge-Koordination
und Blick tiber die Schulter

Es werden mit Pylonen oder Hitchen zwei gegeniber-
liegende Reihen gebildet. Der Korridor zwischen beiden
Reihen misst etwa 5 Meter. Die Teilnehmenden bilden
Zweiergruppen und stellen sich, mit ihrer Partnerin oder
ihrem Partner frontal gegentiber, hinter die Hitchen. Zum
~Warmmachen“ werfen sich jeweils beide Gruppenmitglie-
der einen Ball hin und her.

Folgende Variationen der Ubung kommen infrage:

1. Mit der rechten Hand werfen/fangen.

2. Mit der linken Hand werfen/fangen.

3. Den Ball mit beiden Handen tber den Kopf werfen.

4. Ein Bein heben und den Ball unter diesem
hindurch werfen.

5. Wenn die Teilnehmenden diese Ubung beherrschen,
kann man sie schwieriger gestalten: Die Teilnehmen-
den (A und B) werfen sich jeweils wieder zu zweit den
Ball zu. Wenn ein Ball gefangen wird, dreht sich die
entsprechende Person B um, schaut tiber die rechte
oder linke Schulter, sucht so den Blickkontakt zum Mit-
spielenden A und wirft den Ball wieder zuriick — nach
wie vor riickwérts stehend. Uber welche Schulter vor
einem Wurf geschaut werden soll, kann von der Kurs-
leitung vorgegeben werden. Nach dem Wurf dreht sich
B wieder um, sodass sie/er wieder frontal zum Partner
hin ausgerichtet ist. Partnerin oder Partner A fangt den
Ball und dreht sich nun auch vor dem Werfen um.



FORTSETZUNG

Ubung 2.1.3 G
Hand-Auge -Koord.

Bei dieser Ubung wird neben der Hand-Auge-Koordination auch die Orientierung im
Raum durch sténdiges Umdrehen geschult.

Realitatsbezug zum Fahrradfahren: Vor jedem Abbiegen sollte man zur eigenen
Sicherheit den Schulterblick nicht vergessen!

Tipp: Da die Bélle nicht gezielt geworfen werden, ist anzuraten, am Spielfeldrand
einen Ballvorrat in einem Korb oder Reifen zu sammeln. So kann man die Teilneh-
menden bei Ballverlust schnell mit Nachschub versorgen.

Ay

T

o
&
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Grundiibung Variante 3 Variante 5




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.1.3 G




2 ® 2 Fahrradfahren

lernen

Die Inhalte des Fahrradkurses beginnen mit leichten Hinweis: Alle Ubungen,
— Ubungen. Sind diese erfolgreich absolviert, motiviert das die mit dem Fahrrad
die Teilnehmerinnen und Teilnehmer fiir weitere Praxis- . gemacht werden,
. . ) . kénnen und sollten ggf.
— module mit schwereren Aufgaben. Die Kursinhalte sind auch vorher mit dem
— nach diesem Prinzip gestaltet. Roller geiibt werden. Hier
ist die Hemmschwelle
— Es beginnt mit Fahribungen mit dem Roller, gefolgt geringer, da der Abstand
Laufrad, und schlieBlich geht es aufs Fahrrad. LSB fes Pufes zum Beden
vom Laufrad, und schlieBlich geht es aufs Fahrrad. deutlich Kleiner ist
Niedersachsen und Deutscher Verkehrssicherheitsrat
D
— empfehlen den Ablauf des Kurses in der angegebenen
Reihenfolge.
]
D
]
]
—— 1. Roller
]




KAPITEL 2.2.1

Fahriibungen mit
dem Roller

FR? mind. 2 Personen

) ca.5-10 Minuten

AN
=v

27| Roller und Helm

@ Eine Ubung von

Karin Imhoff, TuS Ro-

tenburg 1861 e.V.

KAPITEL 2.2.1
Fahriibungen mit dem Roller

Es gibt unterschiedliche Arten von Rollern: z.B. Stunt
Scooter, Klapproller, Dog Scooter. Alle weisen ein indivi-
duelles Fahrverhalten auf, da sich die GréBe der Réder
und die Art der Reifen (Luft- und Vollgummireifen) unter-
scheiden konnen. Das sollte — je nach Untergrund — mit-
berticksichtigt werden.

Hinweis fiir alle kommenden Rolleriibungen: Bei den
kommenden Rolleriibungen sollte darauf geachtet wer-
den, dass diese zum Teil nur mit Teilnehmenden durch-
gefuhrt werden sollten, die schon einen guten Gleichge-
wichtssinn und eine gewisse Fahrpraxis mitbringen.

UBUNG A

Gleichgewichts- und
Streckenwettbewerb

Zwei Teilnehmende rollern nebeneinander im Wettbe-
werb. Sie nehmen drei- bis viermal mit den FiiBen An-
schwung, halten gleich darauf das Gleichgewicht, wah-
rend sie beide FiiBe auf den Roller stellen und
ihn ausrollen lassen. Wer
die langere Strecke zu-
rickgelegt hat, hat ge-
wonnen.




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.2.1 A
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KAPITEL 2.2.1

Fahriibungen mit
dem Roller

beliebig

ca. 5-10 Minuten

Roller und Helm

Eine Ubung von
Berend Meyer,
Velo Westerstede e.V.

UBUNG B
Gleichgewichtsiibung

Die Teilnehmenden rollern los. Sie nehmen drei- bis vier-
mal mit den FiBen Anschwung und stellen beide FiiBe
auf den Roller und lassen ihn ausrollen. Wahrend der
Rollphase werden jeweils der Linke und rechte Arm ab-
wechselnd ausgestreckt.




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.2.1B
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KAPITEL 2.2.1

Fahriibungen mit
dem Roller

beliebig

ca. 5-10 Minuten

Roller und Helm

Eine Ubung von
Berend Meyer,
Velo Westerstede e.V.

UBUNG C
Koordinationsiibung

Bevor die Teilnehmenden losrollern, legen sie die Arme
ubereinander und fassen den Lenker tiberkreuz. Sie neh-
men drei- bis viermal mit den FiiBen Anschwung, stellen
beide FiiBe auf den Roller und lassen ihn ausrollen.




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 221 C




KAPITEL 2.2.1

Fahriibungen mit
dem Roller

S beliebig

@ ca. 5-10 Minuten

Y| Roller und Helm

(@ Eine Ubung von
Berend Meyer,

Velo Westerstede e.V.

UBUNG D

Filmhelden

Die Teilnehmenden rollern los. Sie nehmen drei- bis
viermal mit den FiiBen Anschwung. Nun sollen sie ver-
schiedene Positionen auf dem Roller einnehmen: z.B.
Batmann-Hocke, einbeinige Hocke usw.

Tipp: Daraus kann man auch einen Kreativwettbewerb

machen. Dies eignet sich aber nur bei sicherer Handha-
bung und gutem Gleichgewichtssinn.

Superman




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.2.1 D




SR

KAPITEL 2.2.1

Fahriibungen mit
dem Roller

beliebig

)

ca. 10-20 Minuten

"
<<

Roller und Helm,
Hindernisse (Wippen,
Briicken, Stangen)

Eine Ubung von
Berend Meyer,

Velo Westerstede e.V.

UBUNG E
Hindernisparcours

Hier kdnnen verschiedene Hindernisse aufgebaut werden,
die zu Uberfahren oder unterfahren sind, z.B. Wippen,

Briicken, Limbostangen.

Tipp: Fur Kinder auch mdglich als Wettbewerb.




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.2.1 E
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KAPITEL 2.2.1

Fahriibungen mit
dem Roller

beliebig

)

ca. 5 Minuten

"
<<

Roller & Laufrad oder
Fahrrad mit Klingel

Eine Ubung von
Karin Imhoff, TuS
Rotenburg 1861 e.V.

UBUNGF

Kling Gléckchen

In allen Stadien des Kurses und mit allen Fahrzeugarten
kann es helfen, die Teilnehmenden von Anfang an immer
wieder aufzufordern, zwischendurch zu klingeln. Auch
wenn sich das einfach anhdrt, lenkt das Klingeln flir ab-
solute Anfangerinnen und Anfanger oft vom Fahren ab
und ist gerade zu Beginn eine groBe Herausforderung.




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.2.1 F




KAPITEL 2.2.2
Fahriibungen mit
dem Laufrad

AR beliebig

@ ca. 10 Minuten

Laufrad, Glocke

(@ Eine Ubung von
Karin Imhoff, TuS

Rotenburg 1861 e.V.

KAPITEL 2.2.2
Fahriibungen mit dem Laufrad

UBUNG A

Halli Galli

Am Wegrand liegt auf einem Tisch oder einem &hnlich
hohen Gegenstand eine Glocke, etwa aus dem Halli-
Galli-Spiel. Auf diese Glocke miissen die Vorbeirollenden
mit der rechten Hand schlagen.

Die Teilnehmenden drehen eine Runde und schlagen
auf dem Riickweg dann mit der linken Hand auf die Glo-
cke. Alternativ kdnnen zwei Glocken aufeinander folgend
in einer Reihe aufgestellt werden (eine linksseitig, eine
rechtsseitig), sodass die Teilnehmenden kurz aufeinan-
der folgend in einer Strecke die Hand wechseln missen.
Dies erh6ht den Schwierigkeitsgrad.




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.2.2 A




KAPITEL 2.2.2

Fahriibungen mit
dem Laufrad

S beliebig

@ ca. 15 Minuten

AN
=
=7
=v

®

Laufrad und
Fliesenmatten

Eine Ubung von
Karin Imhoff, TuS

Rotenburg 1861 e.V.

UBUNG B
Don’t panic

Die Trainerin oder der Trainer legt zusammen mit den
Teilnehmenden dinne Fliesenmatten auf den Boden.
Diese mussen die angehenden Radlerinnen und Radler
uberrollen.

So lernen sie, dass man kleine Hindernisse ohne Prob-
leme Uberrollen kann. Man muss also nicht abrupt brem-
sen, wie es fast alle Teilnehmenden intuitiv das erste Mal
machen oder gar in Panik geraten, wenn etwas anders
ist als gewohnt.




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.2.2 B




KAPITEL 2.2.3
Verkehrsregeln,
Helm, Pannenhilfe

Download Arbeitsblatter
von germanroadsafety.de

Informationen zur App
von germanroadsafety.de

KAPITEL 2.2.3
Verkehrsregeln, Helm,
Pannenbhilfe und Co.

Bevor es in der Praxis richtig aufs Rad geht, sollte die
Trainerin oder der Trainer den Kursteilnehmenden weitere
wichtige Aspekte des Radfahrens néherbringen. Vielfach
geht es um Fragen der Sicherheit.

UBUNG A

Verkehrsquiz

Die StraBenverkehrsregeln sind manchmal nicht nur fir
Deutsche schwer verstandlich, sondern vor allem auch
fir Zugewanderte. Es bietet sich deshalb an, ein Ver-
kehrsquiz in den Kurs einzubauen. Man kann dafir die
Arbeitsblatter von German Road Safety zur Fahrrad-
sicherheit fir Gefliichtete und Zugewanderte nutzen:
Deutsch: www.Isb-niedersachsen.de/grs-arbeitsblatt-de

Englisch: www.Isb-niedersachsen.de/grs-arbeitsblatt-en

Auch die German Road Safety App kommt infrage. Sie
beantwortet in 14 Sprachen Fragen wie: ,Wo darf ich mit
dem Rad fahren?“ ,\Wer hat Vorfahrt?“ ,Wie funktioniert
der Nahverkehr?* Informationen zum Download der App:

www.Isb-niedersachsen.de/grs-app

2 Ladenim JETZT BEI
@& App Store ® Google Play ‘


http://www.lsb-niedersachsen.de/grs-arbeitsblatt-de
http://www.lsb-niedersachsen.de/grs-arbeitsblatt-en
http://www.lsb-niedersachsen.de/grs-app

PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.2.3 A




SR

KAPITEL 2.2.3

Verkehrsregeln,
Helm, Pannenhilfe

beliebig

beliebig

Verkehrsschilder
(real oder Bilder)

Eine Ubung von
Karin Imhoff, TuS
Rotenburg 1861 e.V.

UBUNG B
Verkehrsschilder praktisch lernen

Fiir diese Ubung kann man Verkehrsschilder an den
Wénden des Kursstandortes aufhéngen, etwa im Ver-
einsgebdude oder in einer Schule. Nun geht die Traine-
rin oder der Trainer gemeinsam mit den Teilnehmenden
durch den Flur und/oder die Gé&nge und erldutert die Be-
deutung der Schilder.

Danach probiert das jede/r Teilnehmende ohne Hilfe der
Kursleitung aus und muss sich dabei an die Wegfiihrung
und an die Verkehrsschilder halten.

Die Trainerin oder der Trainer sollte die Wegflihrung und
die Verkehrsschilder mit jedem Ubungstag &ndern.




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.2.3 B




KAPITEL 2.2.3

Verkehrsregeln,
Helm, Pannenhilfe

Download Leitfaden
von germanroadsafety.de

Download Arbeitsblatter
von germanroadsafety.de

Gerader und
fester Sitz

1-2 Finger zw. ;

Gurt und Hals

UBUNG C
Fahrradhelm mit richtiger
Nutzung thematisieren

In Deutschland besteht zwar keine Helmpflicht, LSB Nie-
dersachsen und Deutscher Verkehrssicherheitsrat emp-
fehlen aber unbedingt, Helme im Fahrradkurs zu nutzen.
Dadurch macht die Trainerin oder der Trainer die Teilneh-
menden auf die Wichtigkeit eines Radhelms aufmerksam.
Und man weist auf Gefahren hin, die lauern, wenn man
ohne Helm aufs Rad steigt.

Bei den Teilnehmenden darauf achten, dass sie sich den
Helm richtig aufsetzen und ihn passend zum Kopf einstel-
len. Auch die Trainerin/der Trainer sollte bestenfalls einen
Helm tragen und somit mit gutem Beispiel vorangehen.

Erkldrungen dazu im Leitfaden fiir spezielle Fahr-
radtrainings fiir Gefliichtete und Zugewanderte (im
Folgenden abgekirzt als ,Leitfaden“ bezeichnet) auf
S. 23 +24 sowie im Arbeitsblatt 8:
www.Isb-niedersachsen.de/grs-handbuch

www.Ish-niedersachsen.de/grs-arbeitsblatt-de

Anpassung an
Kopfumfang



http://www.lsb-niedersachsen.de/grs-handbuch
http://www.germanroadsafety.de/downloads/pdf/fahrradhandbuch_web.pdf  
http://www.lsb-niedersachsen.de/grs-arbeitsblatt-de

PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.2.3 B




KAPITEL 2.2.3

Verkehrsregeln,
Helm, Pannenhilfe

A beliebig

beliebig

TR, ®

"
<<

ggf. Ubersichtsplan
von Werkstatten

(@ EinTipp von
Anja Jansen, Malteser
Hilfsdienst e.V.

UBUNG D
Gemeinsamer Besuch in einer Fahrrad-
werkstatt und Fahrradregistrierung

In einer Fahrradwerkstatt kdnnen alle Teilnehmenden vor
Beginn des eigentlichen Fahrradkurses ihre Fahrréder
selbst unter Anleitung fit machen.

Sie erfahren, worauf es ankommt und welche Handgriffe
wichtig sind: Was man zum Beispiel tun kann, wenn der
Reifen ,platt® ist oder sich die Kette geldst hat. AuBerdem
kann die Trainerin oder der Trainer eine Ubersicht mit
Fahrradwerkstétten aus dem néheren Umfeld vorberei-
ten und verteilen. Die Kursteilnehmerinnen und Kursteil-
nehmer kdnnen dann sofort sehen, wo es Hilfe bei einer
Panne gibt.

AnschlieBend kénnen alle ihre Fahrrader bei der Polizei
registrieren lassen. Dafiir kdnnte man auch eine Polizei-
beamtin oder einen Polizeibeamten in die Fahrradwerk-
statt einladen.



PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.2.3 D




KAPITEL 2.2.3 UBUNG E
Verkehrsregeln, .
Helm, pan,?enh"fe Fotos von Fahrradteilen suchen
SR, belebig Auf den Fluren des Kursstandortes sind Fotos von ein-
zelnen Fahrradteilen aufgehdngt. Die Teilnehmenden
beliebig bekommen ein Foto gezeigt. Das gleiche Foto miissen
Folos von sie nun im Fieb'aude suchen, abnehmen und zum Sam-
Fahrradteilen melpunkt bringen.

. Auch wenn die Teilnehmenden noch nicht richtig Radfah-
(® Eine Ubung von
Karin Imhoff, TuS ren konnen, setzen sie sich so mit dem Fahrrad ausein-
Rotenburg 1861 e.V. ander.

Siehe hierzu auch mehrsprachiges Fahrradposter vom
LSB Niedersachsen und DVR:

www.Isb-niedersachsen.de/verkehrssicher

Download Fahrradposter



http://www.lsb-niedersachsen.de/verkehrssicher

PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.2.3 E




Hinweis/Tipp:

Sofern mdglich, sollten
die Teilnehmenden fr
die gesamte Dauer des
Fahrradkurses immer
dasselbe Rad nutzen.
Dadurch ist der Lern-
effekt groBer, da keine
standige Umgewdhnung
erforderlich ist.

Download Leitfaden
von germanroadsafety.de

KAPITEL 2.2.4

Ab aufs Rad:
Die richtige Sitzhéhe und Sitzposition

SITZHOHE EINSTELLEN

Die Sitzhdhe ist dann richtig eingestellt, wenn die Ferse

des gestreckten Beins im Sitzen auf dem untersten Pedal

bei tiefster Pedalstellung aufliegt. Anpassen der Sitzhéhe
auf dem Rad:

1. Das Knie ist in der tiefsten Pedalstellung leicht ange-
winkelt.

2. Bei waagerechter Pedalstellung steht das Knie senk-
recht Uber der Pedalachse.

3. Beim Einstellen der Sitzhohe darf man die Sattelstiit-
ze nur bis zur Sicherheitsmarkierung aus dem Rah-
menrohr herausziehen.

4. Den Sattel sollte man ungeféhr waagerecht oder mit
leichter Neigung der Spitze nach oben einstellen. An-
genehme Stellung ausprobieren.

BREMSHEBEL EINSTELLEN

Die Bremshebel miissen in einem angemessenen Win-
kel zu Unterarm und Hand stehen. Die Hebel sind dann
korrekt eingestellt, wenn die Hande in Verlangerung der
Unterarme gerade aufliegen.

Weitere Erklarungen zu diesem Ubungsblock
im Leitfaden auf S. 29-31:

www.Ish-niedersachsen.de/grs-handbuch


http://www.lsb-niedersachsen.de/grs-handbuch
http://www.germanroadsafety.de/downloads/pdf/fahrradhandbuch_web.pdf 

Die richtige Sitzhdhe

B

Die richtige Einstellung der Bremshebel

FORTSETZUNG
Kapitel 2.2.4
Ab aufs Rad




KAPITEL 2.2.5

Auf- und Absteigen

SCHRITT 1:

Absolute Anféngerinnen und Anfénger sollten sich zu-

nachst nur iber das Fahrrad stellen und es mit beiden
Hénden am Lenker langsam nach links und rechts
schwenken.

* Hénde an den Lenker

* (iber dem Rad stehen

* Rad langsam zu beiden Seiten schwenken

SCHRITT 2

Die Teilnehmenden setzen sich auf den Sattel, die FiiBe
bleiben am Boden. Nun schwenken die Teilnehmenden
wieder das Rad unter sich langsam zu beiden Seiten.

* Hénde an den Lenker

auf Sattel setzen

* Dbeide FiBe am Boden

* Rad langsam zu beiden Seiten schwenken

SCHRITT 3

Nun sollen die Teilnehmenden den FuB leicht anheben,
welcher der Schwenkrichtung entgegengesetzt ist.

* Hande an den Lenker

* auf Sattel setzen

¢ Rad langsam zu beiden Seiten schwenken

* entgegengesetzten FuB3 anheben



PERSONLICHE

NOTIZEN
zu Kapitel 2.2.5

Weitere Erklarungen

zu diesem Ubungsblock
im Leitfaden auf S. 32:
www.Isb-niedersachsen.de/
grs-handbuch

Download Leitfaden
von germanroadsafety.de



http://www.lsb-niedersachsen.de/grs-handbuch
http://www.lsb-niedersachsen.de/grs-handbuch

Weitere Erklarungen

zu diesem Ubungsblock
im Leitfaden ab S. 38:
www.Ish-niedersachsen.de/
grs-handbuch

Download Leitfaden von
germanroadsafety.de

KAPITEL 2.2.6 o s

Anfahren, Anhalten, Kurven fahren

SCHRITT 1:

Da es nun in die Fahrpraxis geht, muss die Trainerin
oder der Trainer das Thema Bremsen zumindest in den
Grundzligen ansprechen. Das beginnt mit der Kenntnis,
welcher Bremshebel welche Bremse bedient. Viele Rad-
fahrerinnen und Radfahrer kdnnen diese Frage auf An-
hieb nicht zuverlassig beantworten.

* Teilnehmende fragen, welcher Bremshebel bei ihren
Fahrradern fiir die Vorderradoremse und welcher fiir
die Hinterradbremse zusténdig ist.

* Bei einem modernen Fahrrad ist die Vorderradbrem-
se meist links; bei einem Fahrrad mit Riicktritt und
nur einem Bremshebel stets rechts.

* Darauf hinweisen, die Bremsen in der Ubung nur
sanft und mit Vorsicht sowie niemals ruckartig zu
betétigen — in dem Rhythmus BREM-SEN.

* Bewusst probieren lassen, was mit dem Vorderrad
bzw. Fahrrad passiert, wenn man nur vorne bremst
bzw. wenn man nur hinten bremst.

SCHRITT 2
Die Teilnehmenden stellen sich Gber das Rad, um die
Bremsen im Stand auszuprobieren.

* Hande an den Lenker
* (iber dem Rad stehen
* Handbremshebel sanft betétigen


http://www.lsb-niedersachsen.de/grs-handbuch
http://www.lsb-niedersachsen.de/grs-handbuch

SCHRITT 3
Nun geht es ans Anfahren und Fahren.

* Hénde an den Lenker

* (iber dem Rad stehen

* eine Pedale knapp lber die waagerechte Position
ausrichten, um eine optimale Hebelwirkung zu
erzielen (,11 Uhr Position des Pedals*)

¢ auf diese Pedale treten und anfahren

o auf Sattel setzen

* mit beiden FliBen weitertreten

o Blick weit nach vorn richten

SCHRITT 4

Wenn die Teilnehmerinnen und Teilnehmer den Schritt 3
beherrschen, sollen sie auf einer markierten Strecke von
rund 10 Metern auf einer Linie fahren und diese mdg-
lichst nicht verlassen.

* Hande an den Lenker
* (iber dem Rad stehen
* eine Pedale knapp Uber die
waagerechte Position ausrichten
o auf diese Pedale treten und anfahren
¢ auf Sattel setzen
* mit beiden FliBen weitertreten
o Blick weit nach vorn entlang der Linie richten

FORTSETZUNG

Kapitel 2.2.6
Anfahren und Fahren

Hinweis/Tipp:

Hier sollte man individuell
schauen — manche
fahren lieber erst im
Sitzen los mit der hier
beschriebenen Technik.
So kann vermieden
werden, dass die
Teilnehmenden sich das
gegeniberliegende Pedal
in die Wade hauen und
verschreckt sind.




FORTSETZUNG
Kapitel 2.2.6

Fahren mit Kurven

SCHRITT 5

Wenn die Teilnehmenden auch Schritt 4 zuverldssig be-
herrschen, sollen sie bei der Fahrt jeweils kurz zur Seite
und schrég nach hinten blicken. Trotz dieses Schulter-
blicks sollen sie in der Spur bleiben und die Balance
wahren. Beides ist fir die sichere Teilnahme am StraBBen-

anzuraten.

verkehr unerlasslich, was die Trainerin oder der Trainer
verdeutlichen sollte. Mehrere Ubungsdurchgénge sind

¢ Hande an den Lenker
P

= * (ber dem Rad stehen
g%. * eine Pedale knapp Uber die

N \ Té waagerechte Position ausrichten
a

* auf diese Pedale treten und anfahren
o auf Sattel setzen
\ |

* mit beiden FliBen weitertreten

* Blick nach vorn richten
\ *  Kkurz schrég nach hinten links blicken
a\\ * wieder Blick nach vorn richten
Vo

L]
i

kurz schrag nach hinten rechts blicken
wieder Blick nach vorn richten

SCHRITT 6

Nun sollen die Teilnehmenden das Kurvenfah-

)

ren trainieren. Die Trainerin oder der Trainer baut
hierzu mit Pylonen einen Slalom auf mit einem
Pylonenabstand zwischen 3 und 3,5 Metern.




FORTSETZUNG
Kapitel 2.2.6

Kurvenfahren/Wenden

Die letzten beiden Hiitchen nur 2,5 Meter voneinander
entfernt aufstellen, damit das Tempo anzupassen ist.
Man sollte je nach Platzbedingungen mindestens 6
bis 8 Pylonen verwenden.

* Hande an den Lenker
* (iber dem Rad stehen
* eine Pedale knapp Uber die
waagerechte Position ausrichten
* auf diese Pedale treten und anfahren
¢ auf Sattel setzen @
* mit beiden FliBen weitertreten
¢ Blick nach vorn richten ..5‘-#)"’" "

* der Linie zwischen den e
Hiitchen folgen

&)

C
SCHRITT 7

Als Weiterfihrung zum Kurvenfahren kann man das
Wenden anbieten. Die Trainerin oder der Trainer baut
hierzu mit Pylonen eine Art kleinen Hof, der 4 Meter breit
ist. Das entspricht der Breite einer innerdrtlichen Neben-
straBBe.




FORTSETZUNG

Kapitel 2.2.6 . . . S
Fahren und Wenden Die Teilnehmenden sollten in der Lage sein, in einem sol-

chen Bereich zu wenden. Dies erfordert Gleichgewichts-
sinn und exaktes Lenken.

* Hénde an den Lenker

* (ber dem Rad stehen

* eine Pedale knapp Uber die
waagerechte Position ausrichten

¢ auf diese Pedale treten und anfahren

o auf Sattel setzen

* mit beiden FliBen weitertreten

e Blick weit nach vorn richten

o der Kurve* folgen und wenden
*  Blick zum Kurvenausgang
¢ eventuell Handzeichen geben
(9gf. mit Voriibung)

Zum Handzeichen
geben eventuell noch
eine Vorlibung einbauen,
z.B. s. ,Ubungen zum
Fahren mit einer Hand“
(siehe Seite 96)




FORTSETZUNG

SCHRITT 8 e

Zum Schluss eine Bremsiibung. Danach sollten die Teil-
nehmenden in der Lage sein, in Situationen ohne beson-
dere Anforderungen hinreichend sicher mit dem Fahrrad
umgehen zu kénnen.

* Bremszone aufbauen, in der zwei Pylonen im
Abstand von circa 2 Metern nebeneinander aufge-
stellt und durch eine dicke Kreidelinie miteinander
verbunden sind. Die Teilnehmenden sollen zu einem
von ihnen exakt definierten Startpunkt fahren und
sich dort hintereinander aufstellen.

o Auf Handzeichen fahren die Teilnehmenden los
und steuern die Bremszone an. Wenn sie mit dem
Vorderrad die weif3e Linie erreicht haben, sollen sie
mit beiden Bremsen so bremsen, dass sie mit der
Vorderradnabe genau Uber der Haltelinie stehen-
bleiben. Die Teilnehmenden sollen unbedingt im
Sprechrhythmus ,Brem-sen® vorsichtig und
dosiert bremsen, damit es nicht zum Sturz
kommt. Die Trainerin oder der Trainer

sollte die Sicherheit der Teilnehmen- / /
den immer als oberstes Ziel im ¥
V 4
Auge behalten!
A/ ’«t:‘{’?.




KAPITEL 2.2.6 UBUNG A
Anfahren, Anhalten, . o e
rven fahren Beriihre das Seil nicht
SR, belebig Zwischen zwei Kegeln ist quer Uber den Weg ein Seil ge-
legt. Wenn die Teilnehmenden nicht rechtzeitig bremsen,
O ca 10 Minuten fallt das Seil herunter.

v| Fahrrad, Helm, Kegel
und Seil

@ Eine Ubung von
Karin Imhoff, TuS
Rotenburg 1861 e.V.




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.2.6 A




KAPITEL 2.2.6

Anfahren, Anhalten,
Kurven fahren

S beliebig

)

ca. 10 Minuten

Fahrrad, Helm und
Material zur
Markierung einer
Linie, z.B. Panzer-
tape oder ein Seil

"
<<

@ Eine Ubung von
Karin Imhoff, TuS
Rotenburg 1861 e.V.

UBUNG B

Rechtzeitiges Bremsen
als Wettbewerb

Die Teilnehmenden sollen méglichst nah an eine markier-
te Linie heranfahren und trotzdem rechtzeitig bremsen.
Vorderrad markieren, und die Bremsung mit denen der

anderen Teilnehmenden vergleichen.

;/

/
/

/

4

/

/



PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.2.6 B




S beliebig

@ ca. 30 Minuten

ZAN
=
=v
=%

®

Fahrrad und/oder
Roller, Helm, Kreide,
Seile, weiche Hiit-
chen oder Pylonen,
kleiner Gegenstand
(z.B. Tennisball)

Eine Ubung vom DVR

Wichtig:

Die Teilnehmenden
sollten den Parcours
mdglichst einzeln be-
fahren, damit sie genug
Zeit fur die einzelnen
Stationen haben und es

zuU keinen Stiirzen kommt.

Beim Aufbau des Par-
cours kann die Trainerin
oder der Trainer je nach

Fertigkeitsniveau der Teil-

nehmenden entscheiden,
wie dicht, klein oder grof3
die einzelnen Stationen
aufgebaut werden.

KAPITEL 2.2.7
Parcours durchfahren

Bei dieser anspruchsvollen Ubung miissen die Teilneh-
menden mehrere Ubungsbestandteile meistern. Die Pa-
lette reicht vom Fahren in einer schmalen Gasse, Ubers
Wenden bis Slalom fahren (siehe Abbildung).

Die Kursleitung kennzeichnet zunéchst einen Startpunkt.
Von dort aus fahren die Teilnehmenden durch eine Spur-
gasse, die aus zwei gespannten Seilen (mit je funf Me-
tern Lange) mit einem Abstand von 30 Zentimetern be-
stehen kann. Beim Durchfahren der engen Gasse sollte
der Blick der Teilnehmenden nach vorne gerichtet sein,
quasi in Fahrtrichtung. Schwieriger wird es, auf einem
Spurbrett zu radeln oder auf einer mit Kreide gemalten Li-
nie, welche die Teilnehmenden genau befahren miissen.
AnschlieBend fahren sie eine Wende, etwa eine ausge-
pragte Rechtskurve wie in der Abbildung gekennzeichnet.

Nun radeln die Teilnehmenden im Cross-Slalom um die
aufgestellten Hiitchen/Pylonen. Danach fahren sie um
eine Pylone, auf der ein Gegenstand (z.B. eine kleine-
re Pylone oder ein Tennisball) liegt. Diesen Gegenstand
mussen die Teilnehmenden im kreisformigen Vorbeifah-
ren mitnehmen und transportieren. Nachdem sie die Py-
lone noch einmal umrundet haben, missen sie den Ge-
genstand beim Radeln wieder auf die Pylone legen. Von
hier aus geht es mit der Acht zur letzten Station, welche
die Teilnehmenden durchfahren miissen, und danach
zum gekennzeichneten Zielpunkt.



\&% FORTSETZUNG

Kapitel 2.2.7
Parcours durchfahren

Variationen:

* Die Absténde der einzelnen Pylone ausweiten
oder verringern.

* Fehlerquote berlicksichtigen, indem jede/r Grafik: Skizze fiir ein
Teilnehmende die eigenen Fehler mitzahlt. Aufbaubeispiel des Ge-

schicklichkeitsparcours.

Ubung individuell: Jede/r Teilnehmende durchfahrt Quelle: Deutscher
mehrmals den Parcours, verringert mit der Zeit die Verkehrssicherheitsrat

eigene Fehlerquote und hat so ein Erfolgserlebnis.

Ubung als Wettbewerb: Die Teilnehmenden

durchfahren den Parcours ein- bis zwei-

mal. Durch Zahlen der Fehler gibt Wonde.

&
es zum Schluss einen Sieger. 220-230 om brei

7o
évyCross-

evtl. Spurbrett slalom

3Sopurf)jal‘:sse @
7
7
Pylone_k"'
transportieren
o/ /
Sy,
4,97 /
@%@
g




KAPITEL 2.2.8
Alltagssituationen proben

e v

KAPITEL 2.2.8 UBUNG A

Alltagssituationen
probgn Enge Passagen fahren

Die Trainerin oder der Trainer legt zum Beispiel zwei Sei-
le nebeneinander, die so eine enge Passage oder Gasse
ca. 15 Minuten bilden. Die Teilnehmenden miissen in der Mitte radeln,
ohne die Seile zu Uberfahren.

AR beliebig

e
<<l

Fahrrad und/oder
Roller, Helm, ver-

schiedene Parcours- Damit das gelingt, ist das Blickverhalten entscheidend:

materialien wie Seile Die Teilnehmenden sollten weit nach vom blicken und bei

oder Hichen der Einfahrt in die Seilgasse schon deren Ende im Blick
haben.

@ Eine Ubung aus
der Trainerschulung
,Radfahren vereint"

Realitatsbezug:

Baustelle, Vorbeifahren an
parkenden oder wartenden
Autos, Schienen und
Bordsteine.




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.2.8 A




KAPITEL 2.2.8 UBUNG B
Alltagssituationen
- Slalom fahren —
S Die Trainerin oder der Trainer baut mit Hitchen einen
23 beliebig ] _ i _ i p—
Slalom mit verschiedenen Abstanden auf. Diesen miis- p—
© ca. 15 Minuten sen die Teilnehmenden durchfahren, ohne die Hiitchen
B mit dem Vorder- oder Hinterrad zu berihren. p—
[
Roller, Helm,
Hiitchen Realitatsbezug:
Hundehaufen und Hindernisse umfahren. c—
B [
@ Eine Ubung aus @
der Trainerschulung
,Radfahren vereint* "
[
© —_
LY
y a—
" Y a—
[
[
[
[
[
- [
[




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.2.8 B




feo

KAPITEL 2.2.8

Alltagssituationen
proben

beliebig

)

ca. 15 Minuten

"
<<

Fahrrad und/oder

Roller, Helm, versch.

Farbkarten

Eine Ubung von
Karin Imhoff, TuS

Rotenburg 1861 e.V.

UBUNG C
Seitenblick liben

Die Teilnehmenden fahren mit dem Rad an der Trainerin
oder dem Trainer vorbei. In dem Moment, in dem sich
die Teilnehmenden auf gleicher Héhe mit der Kursleitung
befinden, halt diese eine Farbkarte hoch. Die Teilneh-
menden missen bei der Weiterfahrt die gesehene Farbe
rufen.

Hierbei auch mal die Seiten wechseln: Einmal steht die
Kursleitung rechts von den Teilnehmenden, das andere
Mal links von ihnen.

Realitatsbezug:
Verhalten kurz vor dem Abbiegen.




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.2.8 C
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KAPITEL 2.2.8

Alltagssituationen
proben

beliebig

ca. 5-15 Minuten
je nach Ubung

AN
=v

=v

Fahrrad und/oder
Roller, Helm,
wahlweise Hitchen,
kleines Sackchen,
Bénder, Luftballons

Ubungen von

D.1 Trainerschulung
,Radfahren vereint"

D.2/D.5/D.6
Karin Imhoff, TuS

Rotenburg 1861 e.V.

D.3 Jenny Hahnel,
KSB Friesland e.V.

D.4 Anja Jansen,

Malteser Hilfsdienst e.V.

UBUNG D g

: & A
Ubungen zum Fahren . 4 ;
mit einer Hand 90 @“I‘
Ubung D.1

Die Trainerin oder der Trainer legt auf ein
Hitchen einen Gegenstand, etwa einen
Tennisball oder ein kleines Sackchen, den

die Teilnehmenden beim Vorbeifahren
wegnehmen sollen. '

Ubung D.2 =

Die Kursleitung reicht den Teilnehmen-
den im Vorbeifahren ein kleines Séck-
chen, das sie an anderer Stelle im J
Vorbeifahren in einen Reifen werfen.

°

Ubung D.3

Die Teilnehmenden klatschen einer
anderen Person im Vorbeifahren in die Hand.

Ubung D.4

Abbiegesituationen gestalten, aufbauen und
mit Gegenverkehr iben.

Ubung D.5

Gegenseitiges kurzes Zuwinken.

Ubung D.6

An Zweigen von B&umen und Strduchern ein paar Bén-
der oder Luftballons aufhdngen, welche die Teilnehmen-
den im Vorbeifahren bertihren sollen.



Realitatsbezug fiir diese Ubungen:
Handzeichen beim Abbiegen im StraBenverkehr
und Trainieren der Auge-Hand-Koordination.

PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.2.8 D
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KAPITEL 2.2.8

Alltagssituationen
proben

beliebig

ca. 30 Minuten

"
<<

Fahrrad und/oder
Roller, verschiedene
Verkehrsschilder,
Kreide

Eine Ubung von
Jenny Hahnel,
KSB Friesland e.V.

UBUNG E
Verkehrsschilder
in der Praxis lernen

Sollte fiir die Ubung kein Verkehrsgarten in der Nahe zur
Verfligung stehen, kann man einen eigenen mit Verkehrs-
schildern auf einem groBen verkehrsberuhigten Geldnde
aufbauen. Infrage kommen das Vereinsgeldnde, ein
Schulhof oder Parkplatz. Die Verkehrsschilder sind bei
verschiedenen Anbietern erhéltlich. Je nach Begeben-
heit kann man schon vorhandene Wege und Kreuzungen
nutzen und/oder neue mit Kreide auf den Boden malen.
So entsteht eine Verkehrslandschaft.

Wichtig ist, zwischendurch immer wieder die praktische
Ubung zu unterbrechen, um die theoretischen Grundla-
gen an einigen Stellen der Verkehrslandschaft zu bespre-
chen und Fragen zu klaren.




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.2.8 E




KAPITEL 2.2.8

Alltagssituationen
proben

beliebig

ca. 15 Minuten

Fahrrad und/oder
Roller, verschiedene
Bilder

Eine Ubung von
Jenny Hahnel,
KSB Friesland e.V.

UBUNGF
Schulterblick tiben

Die Teilnehmenden fahren mit selbstgewahlter Geschwin-
digkeit, schauen an einer bestimmten Stelle zurlick auf
ein hoch gehaltenes Bild und rufen das Motiv des Bildes.

Variation: Die Teilnehmenden miissen sich das Bild bis
zum erneuten Eintreffen am Startpunkt merken und der
Trainerin/dem Trainer dann mitteilen.

Tipp: Bei groBen Sprachbarrieren nur Farben, Formen
und/oder Buchstaben auf dem Schild zeigen.




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.2.8 F




KAPITEL 2.2.8 UBUNG G
Alltagssituationen . o e .
roten Hindernis {iberwinden —
SR, beliebig Poolnudel und ein Stiick Rasenteppich kénnen als Hin-
dernisse dienen. Diese auf den Boden legen und die Teil- p—
€ ca. 15 Minuten nehmenden dariber fahren lassen. Diese Ubung macht
B den a_pgehenden Radlerinnen und Radlern viel Spaf3 und —
Roller, Poolnudel, baut Angste ab. —
Stiick Rasenteppich
Realitatshbezug: z.B. Bordstein oder Kopfsteinpflaster. —
B [
@ Eine Ubung von
Jenny Hahnel,
KSB Friesland e.V. L
[




PERSONLICHE

NOTIZEN
zur Ubung 2.2.8 G
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KAPITEL 2.2.8

Alltagssituationen
proben

beliebig

)

ca. 15 Minuten

"
<<

Fahrrad und/oder
Roller, Leinbeutel mit
Inhalten, Fahrrad-
taschen mit Inhalten,
Fahrradkorb,
Rucksack

Eine Ubung von
Jenny Hahnel,
KSB Friesland e.V.

UBUNGH
Fahren mit Gewicht am Lenker

Diese Ubung eignet sich fiir schon etwas geiibtere Rad-
fahrerinnen und Radfahrer. Es geht darum, mit einem
Gewicht am Lenker zu fahren. Die Teilnehmenden be-
kommen ein Gefiihl dafiir, warum Taschen am Lenker die
Sicherheit gefahrden kénnen.

Deshalb sollte das in der Praxis die Ausnahme bleiben.
Ein Korb oder Rucksack ist nicht nur die sichere, sondern
auch die komfortablere Alternative.




PERSONLICHE

_ NOTIZEN
zur Ubung 2.2.8 H




PERSONLICHE
NOTIZEN UND

ERGANZUNGEN




Ubungen aus der Schulung der Multiplikatorinnen und Multiplikatoren von
Bike Bridge e.V. (Online-Lehrgang 2021), Homepage von Bike Bridge:
www.bikebridge.org

Ubungen aus der Trainerschulung vom LSB, in Kooperation mit dem DVR,
u.a. im Leitfaden von German Road Safety nachzulesen:
www.germanroadsafety.de/downloads/pdf/fahrradhandbuch_web.pdf
Arbeitsblatter von German Road Safety (hier wurde Blatt 8 verwendet):
www.germanroadsafety.de/downloads/pdf/fahrrad-arbeitsblaetter_de.pdf
Ubungen von aktiven Trainerinnen und Trainern

im Projekt ,,Radfahren vereint

* Jenny Hahnel, KSB Friesland

* Anja Jansen, Malteser Hilfsdienst e.V.

* Karin Imhoff, TuS Rotenburg, 1861 e.V.

* Dr. Inge Voltmann-Hummes, Ochtmisser Sportverein von 1983 e.V.

* Berend Meyer, Velo Westerstede e.V.

mehrsprachiges Fahrradposter vom LSB Nds. und DVR:
www.Isb-niedersachsen.de/verkehrssicher



http://www.bikebridge.org
http://www.lsb-niedersachsen.de/verkehrssicher
http://www.lsb-niedersachsen.de/fileadmin/user_upload/ Das_verkehrssichere_Fahrrad_-_mehrsprachiges_Plakat_A1.pdf 

"_F%.% Radfahren
vereint

Diese Ubungssammlung soll allen Trainerinnen und Trainern als

Hilfsmittel dienen, einen Fahrradkurs zu gestalten. Die Sammlung

enthélt verschiedene Anregungen und Ubungen, um Anfangerinnen .
und Anféngern das Radfahren beizubringen. Sie ist inhaltlich sortiert .
vom Kennenlernen der Gruppe uber vorbereitende und theoretische
Aufgaben zur Verkehrssicherheit bis hin zur Praxis des Radfahrens.

1 H 113 /
Das Projekt ,,Radfahren vereint Landessporteund DVR
ist eine Kooperation von Niedersachsen e.V. Deutscher

Verkehrssicherheitsrat
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