STUFE 5

Radfahren im Team -
sicher und nachhaltig
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Stufe 5: Radfahren im Team - sicher und nachhaltig
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des Radfahrabzeichens BW.
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Bremsen

Korrekte Korperhaltung

HINWEIS

Beim Bremsen sollten die Reifen nicht
blockieren, um eine gute Kontrolle (iber
das Rad zu haben. Ohne blockierende
Rdader zu bremsen ist auch besonders in
der Natur wichtig, da Fahrrdder so viel
weniger Spuren hinterlassen. Auferdem
schont es das Material!

Maoglichst nur mit dem Beim Bremsen auf eine tiefe/ Gewicht beim Bremsen stehend
Zeigefinger bremsen. héngende Ferse achten. nach hinten verlagern.
» Gewicht zu weit vorne:
Gefahr des Uberschlags bei

Nutzung der Vorderrad- Tipp
bremse
—> Uben, Uben, Uben: So bekommen die
» Gewicht zu weit hinten: Schiilerinnen und Schdiler viel Geftihl
Geringere Bremswirkung flr die Bremse die und sensible
bei der Nutzung der Zeigefinger.

Vorderradbremse, da das
Vorderrad zu wenig Druck
hat




Info: Diese Seite ist bewusst leer gelassen, um den
doppelseitigen Druck der Handkarten zu erleichtern.



Trainingsideen Technik

Bremspunkt Vorderradbremse

Hinterrad in der Schwebe, Rad hat Hinterrad in der Schwebe, Rad hat
Kontakt zum Korper keinen Kontakt zum Koérper
Beschreibung

Die Schulerinnen und Schuler schieben das
Fahrrad. Sie laufen mit gezogener Vorderrad-
bremse neben dem Fahrrad her und halten
dabei das Hinterrad in der Schwebe.

« Rad am Korper anlegen (Sattel darf Kontakt
mit dem Kdrper haben)

- Bei besserer Kontrolle: Rad neben dem
Korper schwebend schieben (bis auf die
Hande am Lenker moglichst ohne Kontakt
zum Korper)

Variationen

« Mit Stopps und erneutem Anlaufen (z. B.
bewusstes Anhalten und kontrolliertes Wieder-
anlaufen mit gezogener Vorderradbremse)

« Auf unterschiedlichen Untergriinden: loser
Untergrund, nasse Strecke, Asphalt, Pflaster
oder Wiese - erfordert angepasste Dosierung
des Bremspunktes und erhohte Sensibilitat
flr den Haftungswechsel



Hinterrad hinterherziehen

Beschreibung

Die Schilerinnen und Schiler legen den
Bauch bzw. Oberkorper auf den Sattel

und schieben das Fahrrad. Sie ziehen die
Hinterradbremse. Das Hinterrad darf nicht
blockieren, sollte aber immer knapp davor
sein. Ziel ist es, ein Geflhl flr den idealen
Bremspunkt zu bekommen.

Trainingsideen Technik

Bremspunkt Hinterradbremse

« Auf festem Untergrund

« Auf verschiedenen anderen Untergrinden:
Asphalt, Pflastersteine, Sand, Kies, Wiese

« Bei unterschiedlichen Umweltbedingungen:

nass, trocken

HINWEIS

Der ideale Bremspunkt ist kurz vor dem
Blockieren des Rades. Hier hat man die
maximale Bremsleistung bei vorhandener
Kontrolle (iber das Fahrrad.




@ Markierungshtitchen

Spielerische Vertiefung

Alle fahren durcheinander mit niedriger Geschwindigkeit,

ohne sich zu beriihren. Auf Kommando ml(issen die
Schiilerinnen und Schiler stoppen und einfrieren.

Beschreibung

Die Schtlerinnen und Schiiler fahren auf
einer begrenzten Flache durcheinander, ohne
sich zu berihren. Mit dem Kommando ,,3,2,1,
Eiszeit” stoppen sie ab und durfen sich nicht
mehr bewegen — sie sind ,,eingefroren. Mit
dem Kommando , Aufgetaut!“ durfen sie
wieder losfahren.

Varianten

« Freeze als kurzes, direktes Signal ohne
Vorlaufzeit

» Unterschiedliche Aufgaben:
-Bis in den Stand bremsen, dann beide
Beine auf den Boden

-Bis in den Stand bremsen, dann ein Bein
auf den Boden

-Bis in den Stand bremsen, ohne Beine auf
dem Boden (,Track-Stand*)



Info: Diese Seite ist bewusst leer gelassen, um den
doppelseitigen Druck der Handkarten zu erleichtern.



Spielerische Vertiefung

Farbenbremsen

Blau = links vorbei

A
A \(:& N ’(3’ A \Q\ﬁ Gelb = rechts vorbei
A
A _E;)_ A Griin = egal welche Seite

‘ ‘

Schilerinnen und Schdiler fahren auf ein freies Hitchen
zu und kommen maglichst direkt vor dem Hiitchen zum
Stehen. Die Farbe des Huitchens bestimmt die Seite, auf
der das Hltchen passiert wird.

Beschreibung

Die Schilerinnen und Schiler fahren auf ein » Ohne absteigen mit nur einem Bein auf
freies HUtchen zu und sollen madglichst direkt dem Boden wieder anfahren und auf
davor zum Stehen kommen. Nach kurzer entsprechender Seite vorbeifahren.
Standphase:

« FUBe bleiben auf den Pedalen, ausbalancieren
« Absteigen und je nach Farbe am Hultchen (auf 3 oder mehr zahlen) und dann auf der
vorbeigehen und wieder aufsteigen. richtigen Seite vorbeifahren.

Tipp

—> Aufrichtige Bremstechnik hinweisen
(beide Bremsen nutzen, 1 Finger,
héngende Ferse, Korperschwerpunkt
etwas nach hinten)

—> Dosiertes Bremsen ohne Rutschen
einfordern




Spielerische Vertiefung

Varianten von Farbenbremsen

Variante: Mit Polizisten

Einige Schulerinnen und Schuler sind als
,Polizistinnen“ und ,,Polizisten* auf dem

Spielfeld unterwegs und geben die Farbsignale.

« Kommandos: Farben verbal signalisieren,
Farben mit Karten signalisieren

« Rolle der ,,Polizistinnen“ und ,,Polizisten:
»Polizistin“/, Polizist” steht an einer Stelle
und die Schilerinnen und Schiler blei-
ben vor ihnen stehen, ,Polizistinnen* und
»Polizisten*“ bewegen sich gehend zwischen
den Ubenden und signalisieren durch Blick-
kontakt und erhobene Hand, dass gestoppt
werden muss.

Material

—> Warnwesten/Parteibdnder fir
Polizisten

—> Kartensdtze mit je 3 Farben (Alternativ:
3 Handzeichen fiir die Polizisten
vereinbaren, auf die unterschiedlich
reagiert werden muss)




Bremsen

Anhalteweg

Anhalteweg

Reaktionsweg

V[T R Setzt sich zusammen aus
dem Reaktionsweg und dem Bremsweg.

LTI E Zurlckgelegter Weg vom
Erkennen der Gefahr bis Betatigung der

Bremse. Abhangig von Fahigkeit Gefahren zu
erkennen und Reaktionszeit (Ablenkung,
Mudigkeit etc. verlangern die Reaktionszeit).

Zuriickgelegter Weg von Beta-
tigung der Bremse bis Stillstand. Abhangig
von Fahrgeschwindigkeit, Beschaffenheit
der Fahrbahn, Reifen, Gewicht des Fahrrads,
Bremssystem etc.

Bremsweg

Beispiel: Auto bei 50 km/h
Reaktionsweg: 50 + 10 x 3 =15m
Bremsweg: (50 = 10)?=25m
Anhalteweg: 15m+25m=40m

Beispiel: Fahrrad bei 20 km/h
Reaktionsweg: 20 +10x3=6m
Bremsweg: (20 +10)?=4m
Anhalteweg:6m+4 m =10 m

HINWEIS

Etwa 2/3 des Anhaltewegs entfallen

auf den Reaktionsweg, 1/3 auf den
Bremsweg. Daher sind Ablenkungen im
Strafenverkehr besonders geféhrlich, da
sie den ohnehin langen Reaktionsweg
weiter verldngern.




Info: Diese Seite ist bewusst leer gelassen, um den
doppelseitigen Druck der Handkarten zu erleichtern.



Trainingsideen Technik

Bremsweg

Anfahren und Bremsen

Beschleunigen
O > | é Haltepunkt Hinterradbremse
 EELELEEEET )| é Haltepunkt Vorderradbremse
) mmmmmaa -)| é Haltepunkt beide Bremsen

£——4

Organisationsform fiir das Training

Selbstversuch

Auf dem Fahrrad in der korrekten Brems-
position (stehend, Gewichtsverlagerung nach
hinten) bis zum Hitchen beschleunigen, dann
bremsen und schnellstmoglich ohne Blockie-
ren der Rader zum Stillstand kommen:

« Bremsen mit der Hinterradbremse ohne zu
rutschen

« Bremsen mit der Vorderradbremse ohne zu
rutschen

« Bremsen mit beiden Bremsen gleichzeitig

» Mehrere Male durchflhren. Lehrkraft
ermittelt den durchschnittlichen Bremsweg
fur die jeweilige Bremsform und markiert
diesen mit dem entsprechenden Hutchen.

HINWEIS
Langsam herantasten!




Trainingsideen Technik

Varianten der Trainingsidee

zum Bremsweg

Varianten

« Unterschiedliche Untergriinde: Geflihl
bekommen dafur, wann das Fahrrad jeweils
ins Rutschen kommt.

« ABS-Bremsen (Blockieren — losen —
blockieren - l6sen im Wechsel): Gefuhl fur
den Bremspunkt bekommen

« Gefalle mit unterschiedlich starker Neigung:
Gefuhl bekommen daflr, wie weit der Korper
nach hinten verlagert werden muss.

- Handy-Bremsung: Bremsen mit einer Hand,
andere Hand simuliert Handy am Ohr. Seite
wechseln.

Reflexionsfragen

« Welche Bremstechnik war am besten/
schlechtesten? Wieso bremsen viele dennoch
am liebsten mit der Hinterradbremse?

» Welchen Einfluss haben Untergrund und
Geschwindigkeit?

» Wie sieht die optimale Bremsposition auf
dem Fahrrad aus? (Aspekte hdangende Ferse,
leichte Gewichtsverlagerung nach hinten, ...)

« Wodurch kann der Anhalteweg deutlich
reduziert werden? (Aspekte Geschwindigkeits-
reduktion vorab, Aufmerksamkeit und ent-
sprechend schnellere Reaktion, technisch
optimales Bremsen)

HINWEIS
Achtung! Handy-Bremsung ist sehr
instabil. Vorsichtig herantasten!

« Warum ist das Bremsen mit einer Hand
so schwierig und gefahrlich (Aspekt
automatisches Verdrehen des Lenkers)?




Spielerische Vertiefung

Kartonrutschen

oy oy oy
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Die Schiilerinnen und Schliler versuchen, einen Karton durch gezieltes
Bremsen mit der Hinterradbremse liber das Ziel zu bringen

Beschreibung

Die Schulerinnen und Schiiler treten in klei-
nen Gruppen gegeneinander an. Jeder startet
mit dem Vorderrad auf der Startlinie. Ziel ist
es, den Karton durch gezieltes Bremsen mit
der Hinterradbremse Uber eine Ziellinie

zu rutschen. Gewonnen hat, wessen Karton
zuerst vollstandig die Ziellinie Uberquert.

HINWEISE

« Untergrund vorab testen

» Gelegenheit zum Probieren ohne
Wettkampf geben

« Anlauf begrenzen

Material
—> Gréfere stabile Kartons

—> Kreide / Markierungshiitchen zur
Markierung der Startlinie




Info: Diese Seite ist bewusst leer gelassen, um den
doppelseitigen Druck der Handkarten zu erleichtern.



Fahren in der Gruppe

Fahren im geschlossenen

Verband (1/2)
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Abstand einer
Radlinge
beachten

Regeln

« Ein geschlossener Verband (ab 16 Radfahrern
vgl. §27StVO0) ist wie ein Verkehrsteilnehmer
zu behandeln. Fahrt beispielsweise der erste
Fahrer / die erste Fahrerin bei griin tGber die
Ampel, darf der Verband folgen, auch wenn
die Ampel inzwischen auf rot umgesprungen
ist. Achtung! Der geschlossene Verband
muss als solcher gut erkennbar sein (z.B.
keine zu groBen Abstande zwischen den
Fahrenden, evtl. zusatzlich Warnweste am
Anfang und Ende, einheitliche Kleidung).

» Trotzdem sollte man als Teil eines Verban-
des aufmerksam sein und nie auf das Recht
pochen.

« Die Partner im Verband finden sich selbst
und vertrauen sich gegenseitig. Wer sich

sicherer fuhlt, fahrt auf der Seite der StraBBe.

« Kommandos werden von allen aus der
Gruppe bis ganz nach hinten bzw. bis ganz
nach vorne durchgegeben.

« FUr das Fahren im geschlossenen Verband
eignen sich kleine Gange mit relativ hoher
Trittfrequenz (ca. 80 U/min) aufgrund der
schnelleren Reaktionsfahigkeit.

« Plotzliches und starkes Bremsen sollte
in der Gruppe absolut vermieden werden!
Wenn gebremst werden muss, sollte dies
auch verbal kommuniziert werden.

« Verhaltensweisen, die das Risiko der Gruppe
erh6hen (wie einhdndiges oder freihdndiges
Fahren), sind sofort zu unterbinden.



Fahren in der Gruppe
Fahren im geschlossenen
Verband (2/2)

Letzte beiden Positionen
(zuverlassige, in der Klasse

anerkannte und leistungsstarke HINWEIS
Positionen 1&2: Positionen 3&4: Schwachere Radfahrende Schiilerinnen und Schiiler): Lehrkrifte haben die Méglichkeit, neben
kennen sich gutim  Ubernehmen das sollten weiter vorne in der - bleiben am Ende ’
Verkehr aus und Navigieren. Gruppe fahren. - informieren bei einer Panne die der Gruppe hin und her zu pendeln, um
geben Kommandos ganze Gruppe sich z. B. einen Uberblick (iber den aktuellen
nach hinten. - kommunizieren Kommandos

nach vorne konditionellen Zustand der einzelnen

r—/H r_JH r A r—M Schtilerinnen und Schiiler zu verschaffen.

Bei schwierigen Passagen (Kreuzungen,
_@_ E ) { ) e ) E ) { ) Bergabfahrten, Geldindepassagen 0.4.)

flihrt eine Lehrkraft die Gruppe von vorne
an, um das Tempo zu bestimmen und
bei Bedarf zusdtzliche MaBnahmen

2 4 6 8 30 (Abstei . .
— — — = = steigen lassen, Hinweis zum Schalten
E)> L> E)> D) D) _@ oder zu den Abstdnden etc.) zu ergreifen.

StVO § 27 ermdéglicht das Fahren im geschlossenen Verband. Zwei Personen fahren nebeneinander
und moéglichst dicht hintereinander (ca. 1 Meter Abstand). Mit einer Breite von gut 2 Metern erinnert
die Kolonne an einen LKW und wird gut gesehen. AuBerdem ist er deutlich kiirzer als der Verband in
einer Einerreihe. Das ermdoglicht nachfolgenden Autos zu liberholen und die Spitze des Verbandes
hat die Chance, das Ende zu sehen.




Fahren in der Gruppe

Anhalten Dauerklingeln

Dauerklingeln: Tempo reduzieren, Gruppe ist
mir zu schnell

Vorsicht Rechts

Achtung Hindernis/Gefahr! (z. B. Achtung Ast!, Links abbiegen Rechts abbiegen
Achtung Engstelle!, Achtung Gegenverkehr!)



Fahren in der Gruppe

Signale (2/2)

Ausweichen Einerreihe Iweierreihe

Einordnen und sauber hintereinander fahren, Als Einerreihe formieren Als Zweierreihe formieren
da ausgewichen werden muss

HINWEIS

Das Signal muss von jedem in der Gruppe wiederholt werden. Flir das Fahren in der Gruppe ist
neben der visuellen auch die akustische Kommunikation sehr wichtig. In manchen Situationen
kann es sinnvoll sein, Handzeichen wegzulassen, um beide Hinde am Lenker zu haben. Fiir
die akustische Kommunikation ist ein einheitliches, knappes Vokabular, das von allen benutzt
wird, glinstig (z. B. ,,Achtung Gegenverkehr* statt ,Achtung Radfahrer von vorne* etc.).




Fahren in der Gruppe

Wechsel zwischen Einer-
und Zweierreihe

;*;*;*;* A Y

—Cob —-Cob —Co CoF—Cot—Cob —Cot- ok

Der linke Partner ordnet sich hinter seinem rechten Jede zweite Person schert nach links aus und schlief3t zur Person vor sich auf,
Partner ein. Es gilt rechts vor links. bis beide nebeneinander fahren.

Reflexionsfragen

« Wie lange braucht ein Ubergang von 1er zu « Wann sind verschiedene Reihen sinnvoll?

2er Reihe und umgekehrt?
« Wann sollte ein Wechsel vermieden werden?

« Welche Probleme kann es geben?

» Wie breit sind wir ungefahr mit einer
2er Reihe?



Fahren in der Gruppe

Belgischer Kreisel

_(1/}_ HloTTTTTTEEEEEEEEEEE TS = ‘:]
V4
: et
e~ e 2 1/? - e e~ ; 1./; - I‘ 1 2
—Cei Cop Co Cof —Cei Cof CoF Cof “» CEF CBF (& o —
Nachdem eine Person die Flihrung eine Weile ...Schert sie nach links aus, nachdem sie sich ...und ldasst die Gruppe vorbei.
inne hatte,... mit einem Schulterblick versichert hat, dass Die ndchste Person (ibernimmt dann die Fiihrung.

niemand (iberholt,...

HINWEIS

Durch den regelmdpigen Wechsel in der Fliihrungsarbeit sparen alle Kraft und die Gruppe
kommt trotz Gegenwind zligig voran, weil alle immer wieder im Windschatten fahren.
Achtung! Lediglich mit gelibten Radfahrenden und zuerst nurim Schonraum durchfiihren.




Spielerische Vertiefung

Stars and Fans

(Froor R de e

S

o
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Nach Blickkontakt duellieren sich die Schuilerinnen und Schdiiler im
Trackstand. Die Besiegten folgen dem Sieger als dessen ,,Fans*.

Beschreibung

Die Schilerinnen und Schiler fahren in einem
begrenzten Feld durcheinander. Begegnen
sich zwei Blicke, gilt das als Herausforderung
zum Duell, die angenommen werden muss.
,Duelliert wird sich im Trackstand (=stehend
auf den Pedalen, kein FuB auf dem Boden)
voreinander. Wer zuerst einen Ful3 absetzt,
hat verloren und wird zum Fan seines Her-
ausforderers. Die Fans folgen ihrem Idol und
feuern ihn lautstark an, bis es am Ende einen
alleinigen Star gibt.

Material

—> Markierungshiitchen zur Begrenzung
des Spielfelds

Tipp

—> Bei sehr grof3en Leistungsunterschieden
evtl. gute Schiilerinnen und Schiiler
einhdndigen Trackstand machen
lassen o.d.




Info: Diese Seite ist bewusst leer gelassen, um den
doppelseitigen Druck der Handkarten zu erleichtern.



Fahren in der Gruppe

Fahrbahnuberguerung von

stark befahrenen Straf3en

— oluleleH
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auf Zuruf
wartende @ ] ‘\
SuS I @
SuS kommen

Fahrrad der einzeln auf Zuruf
Lehrkraft durch die Lehrkraft

Anfahrt in Einerreihe.

Die Schiilerinnen und Schliler steigen ca. 20 m

vor dem Fahrbahnrand ab und bleiben in einer
Reihe stehen. Die Lehrkraft kennzeichnet einen

Haltepunkt, z. B. durch Aufstellen des Fahrrads.

— alunaneH

< +C < tHle=
e QP 'y

Sus
Fahrrad der ~ SuS kommen
Lehrkraft einzeln auf Zuruf
durch die Lehrkraft

Die Lehrkraft stellt sich mit einem Abstand
von 2 m an den Fahrbahnrand und winkt die
Schiilerinnen und Schiiler einzeln zu sich. Die
Schdlerin/Der Schliler schiebt das Rad zur
Lehrkraft, die das Rad festhdlt (Verhinderung
des vorzeitigen Loslaufens).

Die restliche Gruppe rtickt bis zum Haltepunkt
auf.

HINWEIS

Rolle spielen. Sicherheit ist oberstes Gebot!

Durch eine vorausschauende Streckenplanung sollte das Uberqueren von vielbefahrenen
StraPen grundsatzlich vermieden werden. Ist dies nicht méglich, darf der Faktor Zeit keine

_)I I . Mind. 50 Meter I
i

Sammelpunkt

Sobald sich Lehrkraft und Schdlerin/Schler
sicher sind, dass eine Uberquerung gefahrlos
moaglich ist, lGsst die Lehrkraft das Rad los. Die
Schiilerin/ der Schtiler schiebt das Rad zligig
Uber die Straf3e zu einem Haltepunkt weiter
hinter der Strafe, damit sich dort alle gefahrlos
sammeln kénnen.

Der Vorgang wird so lange wiederholt, bis alle
Schiilerinnen und Schiiler auf der anderen
Strafenseite sind.



Info: Diese Seite ist bewusst leer gelassen, um den
doppelseitigen Druck der Handkarten zu erleichtern.



Radpanne

Flicken eines Reifens (1/2)

Rad ausbauen. Beim Hinterrad Mantel von Felge l6sen. Schlauch entnehmen
Kette auf kleinstes Ritzel schalten Achtung! Die gegentiberliegen-

und Schaltwerk beim Herausholen de Seite des Mantels muss im

des Rads nach hinten drticken. Bei Felgenbett sein, sonst erhoht

vorhandener Felgenbremse, diese sich der Kraftaufwand. Den

zundchst l6sen. Schlauch mit den Reifenhebern

nicht einklemmen (Gefahr der
Beschddigung des Schlauchs).

Tutorial

Loch im Schlauch suchen

Material

Reifenheber

Eimer mit Wasser

Flickzeug

evtl. Werkzeug flir Radausbau
evtl. Kreide/weicher Stift, um das
Loch zu markieren

Luftpumpe

oLl




Radpanne

Flicken nach Anleitung aufkleben

Tutorial

Wahrend der Trocknungszeit
liberprtifen, ob innen oder auflen
im Mantel noch etwas steckt und
ggf. entfernen.

Flicken eines Reifens (2/2)

Schlauch aufpumpen und erneut Mantel auf Felge ziehen (Achtung:

auf Dichtigkeit priifen. Dann
mit ganz geringer Luftmenge
(faltenfrei) wieder einbauen.

Mantel im Felgenbett). Rad wieder
einbauen. Bremsen/Lauf testen.
Felgenbremse wieder einhéngen.

Material

Reifenheber

Eimer mit Wasser

Flickzeug

evtl. Werkzeug flir Radausbau
evtl. Kreide/weicher Stift, um das
Loch zu markieren

Luftpumpe

oLl




