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1. Aufbau von spezifischen Grundfertigkeiten

Noch zu Beginn der 90er Jahre wurden Mountainbiker im Wald und im Gelande als
Fremdkorper betrachtet. In manchen Regionen wurde man sogar aktiv an der Ausiibung
dieses faszinierenden Sports gehindert. Damals gab es eben noch keinerlei Regelungen und
Verhaltensvereinbarungen, sowohl von Seiten der Sportler als auch der Grundbesitzer.
Heutzutage hat man sich gréf3tenteils arrangiert. In vielen Gemeinden gibt es eigene MTB —
Strecken (Uphill, als auch Downhill), Bikeparks kombiniert mit Einkehr- und
Erfrischungsmaoglichkeiten, MTB Hotels, ja sogar eigene MTB Reisearrangements konnen
gebucht werden.

Die steigende Bedeutung des Radfahrens im Allgemeinen und des Mountainbikens im
Speziellen kann durch das immer dichter werdende Netz von Radwegen und
Mountainbikerouten verdeutlicht werden. Gleichzeitig wird das Umfeld und das
Bewegungsangebot fir das Radfahren immer professioneller gestaltet.

Seit 1994 gibt es in Niedergsterreich die Ausbildungen zur/zum MTB — Instruktorin
(Lehrwartin) und MTB — TrainerIn. Derartige Initiativen trugen wesentlich zur Akzeptanz des
Mountainbikesports bei, da durch bessere Ausbildung von Guides und in Folge der
Hobbyfahrerinnen ein geringeres Verletzungsrisiko besteht und mehr Bewusstsein fir die
Natur entstanden ist. Seit 1996 ist der Crosscountry - Bewerb Bestandteil des olympischen
Programms. Mittlerweile werden auch Wettkampfe im Downhill, Trial (Geschicklichkeit),
Marathon und Hill-Climb (Bergzeitfahren steil bergauf) ausgetragen.

Auch im Unterrichtsgegenstand Bewegung und Sport werden zunehmend entsprechende
Bewegungsmadglichkeiten angeboten. In der Grundstufe Il (4.Klasse) sind meist
Volksschullehrerinnen im Rahmen der Vorbereitung auf die Radfahrprifung mit ihrer Klasse
aktiv. Die meisten Kinder miissen dabei ein der StraRenverkehrsordnung (STVO)
entsprechendes Bike benitzen. In der Sekundarstufe erfreuen sich sporadische
Klassenfahrten groRer Beliebtheit, vor allem zu Beginn oder gegen Ende des Schuljahres
sowie im Rahmen von Sport- oder Projektwochen. Dabei werden vielfach schon sportlich
orientierte Mountainbikes verwendet. Diese unterscheiden sich von sogenannten
»Alltagsradern” wesentlich in Gewicht, Ausstattung und Funktionalitat.

Clips oder SPD Pedale, wo der Ful3 fix mit dem Pedal verbunden ist, werden meist noch nicht
verwendet.

Unabhéangig von der geplanten Aktivitat ist es giinstig, wenn einfache methodische Ubungen
durchgefuhrt werden, um die Kinder auf die entsprechenden Anforderungen vorzubereiten. So
wie in allen anderen Sportarten auch, lohnt es sich wirklich, wenn ein wenig Zeit fir eine
solide, technische Grundausbildung investiert wird. Dies sollte natirlich spielerisch und
lustbetont erfolgen, sodass die Kinder stets Erfolgserlebnisse haben.

Im Folgenden wird ein Versuch einer Systematisierung der verschiedenen Ubungen, auf der
Grundlage der Erfahrungen des Autors als Mountainbike - Instruktor, dargestellt. Grundlage
dafir bilden methodische Prinzipien des Sports und die allgemeine Bewegungslehre im Sinne
des motorischen Bewegungslernens (Meinel/Schnabel 2004). Als Zielgruppe wird vor allem an
Kinder der Altersgruppe 8 — 12 Jahre gedacht, wo, entsprechend des biologischen
Reifeprozesses, die koordinativen Fahigkeiten und das Bewegungslernen einen deutliche
Verbesserung erfahren (Grosser et al 1986). Die Ubungen sind leicht zu organisieren und mit
einfachen Mitteln durchzufihren. Im Geléande bedarf es einer soliden Einschatzung des
Schwierigkeitsgrades, um die Ubungen sinnvoll durchfiihren zu kénnen.
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1. Grundschulung - Fahrtechnik

1.1. Gewdhnungstibungen

Zu Beginn jeder Ausfahrt und jeglichen Ubens steht die Ausriistungskontrolle. Dazu sollte
jedes Kind mit seinem Fahrrad von einer Lehrperson (Instruktorin) hinsichtlich der
Funktionalitat (von der Sitzposition tber die Bremsen bis zum Reifendruck) und der
Bestimmungen der STVO Uberprift werden.

Auch fur gelibte Fahrerlnnen kénnen die Anfangeribungen, wie Schieben links und rechts,
oder Roller fahren links und rechts recht freudvoll gestaltet werden. Beim Schieben sollte
schon die Funktion der Bremsen erklart werden. Besonders die Wirkung der Vorderbremse
(80% Bremswirkung) kann so klar gemacht werden. Als Ubung soll so gebremst werden, dass
sich das Hinterrad leicht vom Boden abhebt. Im Gegensatz dazu erfahrt der Schiler die weit
geringere Wirkung der Hinterbremse.

Vor allem das Roller fahren (Abb.1) auf der schwacheren Seite bietet oftmals ein ,Aha
Erlebnis* der eigenen Seitigkeit. Die Ubungen 1-3 kdnnen sehr schnell als Slalom
durchgefuhrt werden. Auch das kurze Heben und Tragen des Fahrrades kann Teil der
Anfangerschulung sein, um ein Gefiuhl fir sein Gerat zu entwickeln.

1.2. Ubungen auf der Geraden

Eine mittelbreite ,Gasse" mit Markierungshitchen, halbierten
Tennisballen (Vorteil Platzékonomie) oder dergleichen,
fordert in leichter Form den Gleichgewichtssinn und die
Kontrolle Uber das Bike.
Die Zielboremsung vor einer Markierung sollte so durchgefiihrt
- werden, dass zuerst die Fahrerlnnen selbst das Tempo und
Abb. 1 Roller fahren den Zeitpunkt der Bremsung bestimmen kénnen. In weiterer
Folge bietet sich an, die Bremsung auf ein Signal hin
durchzufihren. Auf alle Falle sollte das Fahrrad vor der Markierung kontrolliert zum Stillstand
gebracht werden. Darlber hinaus kénnen geschickte Kinder schon probieren, beim Stoppen
nicht mehr mit den FufRen den Boden zu beriihren, sondern kurz auf dem Bike stehen zu
bleiben und anschlief3end weiter zu fahren. Wer diese Ubung ausreizen will, kann nebenbei
den Stehversuch Uben. ,Wer kann am langsten stehen?* kann auch als Duell oder in der
kleinen Gruppe durchgefuhrt werden.

Tipp zur Organisationsform

Man kann die beschriebenen Ubungen:

a) bei Platzmangel mit der ganzen Gruppe an Ort und Stelle (dabei jewells
die Markierungen schnell umbauen)

oder
b) bei genligend Platz als Stationsbetrieb (vor allem bei den Hindernissen)

durchfiihren.




Das Befahren des ,Trichters" (Abb. 2) stellt fir manche Schilerlnnen schon eine gehobene
koordinative Herausforderung dar, da durch die Verengung das Tempo und das Steuern
genau aufeinander abgestimmt werden mussen. Wird dies problemlos bewaéltigt, so kann eine
schmale Gasse gebaut werden (Abb. 3), wo die Bedingungen des Trichterausganges von
Anfang an zutreffen. Je nach Gegebenheiten kann die schmale Gasse kirzer oder langer
gewahlt werden.

Das einh&ndige Fahren (links und rechts) ist eine wichtige Voraussetzung fir sicheres
Bewegen im StralRenverkehr was vor allem beim Abbiegen deutlich wird. Viele Schilerinnen
weisen hier grof3e koordinative Defizite auf und missen diesen Lernschritt ausgiebig tben und
festigen. Spielerisch kann diese Ubung bis zum Abklatschen oder Shakehands (Abb.4)
absolviert werden.
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Abbildung 2: , Trichter" Abbbildung 3: Die schmale Abbildung 4: Abklatschen
Gasse

1.3. Ubungen mit Kurven

Ein einfacher Slalom durch Tore aus Markierungshutchen ist ein erster Schritt zur richtigen
Kurventechnik. Hier ist das Tempo noch sehr gering und die Betonung liegt auf dem
zielgenauen Ansteuern der Tore mit weitem Ausholen, sodass das nachste Tor (&hnlich dem
Riesenslalom beim Ski fahren) problemlos getroffen werden kann. Beim Achterfahren muss
bereits eine Wende durchgefiuhrt werden, wobei das MTB schon aktiv ,hineingedrickt* werden
kann. ,Wer kann den engsten Achter fahren?* ist dabei eine beliebte Spielform. Wenn all das
sicher beherrscht wird, kann man das einhandige Kurvenfahren probieren lassen. Auch hier
im Sinne der Seitigkeitsvermeidung immer auch mit der schlechteren Seite Uben lassen!

Das Kurvenfahren (Halbkreis) entlang einer Markierung ist bei den Schulerinnen &uf3erst
beliebt und dient hervorragend zur Verbesserung der Kurventechnik. Dabei kann man zwei
Grundtechniken unterscheiden:

0 das Hineinlegen in die Kurve mit dem Fahrrad
(Abb.5), meist bei festem Untergrund und
hoéherem Tempo, wobei der Kérperschwerpunkt
(KSP) aul3erhalb des Systems Fahrer — Bike
liegt

Abbildung 5: Hineinlegen

und

0 das aktive Hineindricken des MTB in die Kurve bei unsicherem Untergrund und engen
Kurven, z.B. bei Single Trails . Hier geht der KSP durch das Hinausbringen der Hufte,
bei gekipptem Rad, meist durch die Tretlagermitte (Abb. 6).



Die Kurven sollten in beide Richtungen befahren werden
kénnen.

| Als Abschluss dieses Lernschrittes konnen noch Ubungen
auf schiefer Ebene wie das Stehenbleiben und
Weiterfahren jeweils bergauf und bergab auf festem
Untergrund bzw. das Wenden bergauf und bergab
durchgefihrt werden.

Abbildung 6:  Dricken

1.4. Ubungen mit Hindernissen

Als weiterer methodischer Schritt zur Vervollkommnung der Mountainbiketechnik dient das
Uberfahren einfacher Hindernisse. Dies soll dazu fiihren, spater im Gelande die notwendige
Sicherheit bei der Losung unvorhersehbarer Hindernisse wie Wurzeln, Lécher, Regenrinnen,
Steine etc. zu erlangen oder bei Single Trails durch ausreichende Balance nicht absteigen zu
mussen.Randsteine eignen sich sehr gut zum aktiven Heben des Vorderrades und zur
Gewichtsverlagerung nach hinten und anschliel3end gleich wieder nach vorne um das
Hinterrad nachzuziehen. Mit einfachen diinnen Brettern lassen sich hervorragend
Gleichgewichtsiibungen mit unterschiedlichem Tempo durchfiihren (Abb. 7).

Eine Rampe ist mit einem kurzen Brett schnell hergestellt und férdert das erste Bergauf- und
Bergabfahren mit erhdhten Anforderungen an den Gleichgewichtssinn. Die Wippe stellt einen
hohen Aufforderungscharakter fur alle Schilerinnen dar und gelingt sehr gut bei mittlerem
Tempo. Ideal ware noch dazu das Befahren in stehender Position, um so die Balance noch
besser herstellen zu kdnnen.

In Abb.8 erkennt man sehr gut die intuitive Gewichtsverlagerung beim Bewadltigen einer Stufe
von vorne nach hinten. Bei steileren Stufen wird so ein Uberschlagen verhindert. Das
Uberfahren eines losen Balkens simuliert eine Wurzel im Gelande und verlangt dieselbe
Technik wie beim Randstein, mit Heben des Vorderrades und Nachziehen des Hinterrades.

Abbildung 7: Balancieren Abbildung 8: Gewichtsverlagerung bei Stufe

1.5. Schalttechnik

Alle Ubungen sollen mit einem mittleren Ubersetzungsverhaltnis durchgefiihrt werden,
damit man ztigig treten kann. Dazu muss angemerkt werden, dass bei vermeintlich gleichem
,Gang" — z.B. 5 — bei unterschiedlichen Fabrikaten auch unterschiedliche Ubersetzungen
vorkommen konnen.

Beim Schaltvorgang selber, sollte ohne besonderen Druck auf die Pedale vorgegangen
werden, um das Schaltwerk zu schonen. Dazu kénnen die verschiedenen Ubungen mit




unterschiedlichen Ubersetzungen ausprobiert werden. Die Schiilerinnen finden dann die fur
sie angenehmste Stellung heraus.

Es kann auch der jeweilige Gang angesagt werden und die Fahrer missen danach schalten.
Als weitere Mdglichkeit kann das Schalten bei verschiedenen Markierungen durchgefiihrt
werden. In kleinen Gruppen kann abwechselnd ein/e andere/r Schiilerin die Ubersetzung
bestimmen und der Rest muss ,synchron® mitfahren. Dies kann zusatzlich auch als
Partnerubung, z.B. beim ,Schattenfahren“ durchgefiihrt werden. Beispielsweise kann die/der
Schiilerln immer die gleiche Ubersetzung fahren wie das vordere. Auf alle Félle sollte die
Kette nicht quer verlaufen, denn dabei entsteht eine erhhte Reibung (Kraftverlust) und
natiirlich auch Abniitzung der Kette und der Zahnrader. Es sollte immer eine Ubersetzung
gewahlt werden, bei der die Kette moglichst parallel zu den Zahnradern verlauft (Konopka,
2006). Zu Beginn sollte dies immer wieder kontrolliert werden.

Ebenso kann ein moglichst variantenreiches Gelande gewahlt werden (zB. ein kleiner
Rundkurs mit vielen ,ups” and ,downs®, &hnlich einer BMX Strecke), wo ein h&ufiges Schalten
verlangt wird. So wird die Schalttechnik schrittweise perfektioniert und automatisiert.

Tipp: Ein Flaschchen Kettenol wirkt oft Wunder bei Schaltproblemen und man erspart sich
unnotigen Arger. Kein festes Fett verwenden, da sich das meist mit Schmutz und Staub
vermischt und Klumpen bildet.

Sehr haufig sind die Rader der Schilerinnen diesbezlglich nicht sonderlich gut gewartet.

Wenn all diese Ubungen problemlos beherrscht werden, ist man auch in der Lage im freien
Gelande die Herausforderungen zu bewaltigen. Wir verlassen nun den festen Untergrund und
begeben uns auf unebenes Terrain.

2. Ubungen fir Fortgeschrittene (Gelande)
2.1. Bergauffahren (Uphill)

Beim Bergauffahren auf unebenem Untergrund ist es besonders wichtig den richtigen Druck
auf die Pedale auszuiiben. Der Druck muss auf das Hinterrad so aufgebaut werden, dass es
sich nicht durchdreht und gleichzeitig muss der Schwerpunkt so weit nach vorne gebracht
werden, dass das Vorderrad nicht abhebt. Dazu ist es notwendig rechtzeitig einen leichten
Gang einzulegen um das Schaltwerk nicht unnétig zu belasten.

Bei steileren ,Single Trails* lasst es sich haufig nicht vermeiden, dass der Fahrer beim Treten
aus dem Sattel muss und das Gewicht optimal verlagern muss. Abbildung 9 zeigt den
Kdrperschwerpunkt deutlich vor dem Sattel.

2.2. Bergabfahren (Downhill)

Beim Bergabfahren im steileren Gelande muss der
Korperschwerpunkt nach hinten gebracht werden (teilweise
sogar hinter den Sattel) um die Vorderbremse richtig
einsetzen zu kdnnen, ohne dass sich das Hinterrad anhebt
(Abb.10). Dies gilt im Besonderen beim Befahren von
Steilstufen (Abb. 11).

Das Iapgsame Bergabfahren ist aus SicherheitsgrUnden Abbildung 9: Stehend
unbedingt notwenig, wenn man sich im unwegsamen
Gelande bewegt oder auf Wanderer oder auf langsame
Fahrerlnnen Rucksicht nehmen muss, ohne abzusteigen. Bei ,schnellerem Fahren® bergab ist
das Fahren auf Sicht unabdingbar, das heil3t, dass man innerhalb des nachsten Hindernisses
oder Kurve, stehen bleiben kann (Sicherheits- und Disziplinhinweise geben!).

bergauf



2.3. Kurven fahren im
Gelande

Das Fahren von Kurven im
Gelande ist eines der
spannendsten Kapitel im
Mountainbikesport. Die

3 Technik kann

Abbildung 10: bergab mit Abbildung 11: Bewaltigung unterschiedlich sein (wie

Gewichtsverlagerung nach von steilen Gelandestufen obt_an beschrieben), es wird
Hinten zwischen sehr langsamen

und schnellen Kurven bzw.

Spitzkehren bei ,Single Trails* unterschieden.

Eine Kurve sollte von AuRen angefahren und im Scheitelpunkt nach innen gelenkt werden,
wobei der Blick auf den Kurvenausgang gerichtet werden soll. Auf Forststral3en ist der innere
Grenzbereich immer die Fahrbahnmitte, um Entgegenkommenden (landwirtschaftlichen
Fahrzeuge, FuRgangerinnen oder anderen Bikern) ausweichen zu kénnen.

2.4.  Trickfahren“

Das ,\Wheeling“ (Abb.12) und das Anheben des Hinterrades (Abb. 13) sind bereits sehr
anspruchsvolle Ubungen aus dem Bereich des , Trickfahrens®, wobei die letztere Ubung als
Vorbereitung fur das sogenannte ,Versetzen® ist, welches bei Spitzkehren eingesetzt wird.
Dabei wird das Hinterrad angehoben und nach auf3en versetzt und so eine
Richtungsanderung eingeleitet.

Insgesamt kdnnen
SchulerInnen bereits im
Grundschulalter durchaus
anspruchsvolle Strecken
und Ubungen bewaltigen,
wenn sie durch Beachtung
einfacher methodischer
Grundsatze und
Sicherheitshinweise
dahingehend vorbereitet
werden. Das Befahren von
Single Trails mit Wurzeln und Steinen, Stufen oder Bachen stellt dann kein Problem mehr dar,
sondern bereitet Kindern grolR3e Freude (Abb. 14). Sie werden zunehmend sicherer und
kénnen auf Basis des Gelernten selbst kreativ werden, neue Tricks ausprobieren und ,,Fun
and Action“ beim Bewegen in der freien Natur erleben.

A

Abbildung 12: Wheeling Abbildung 13: Hinterrad
heben

3. Spiel- und Organisationsformen

Hindernisparcours (Kombination von Elementen aus den
Ubungsbeschreibungen entsprechend dem Niveau der
Fahrer). Der Parcours kann von den Kindern mitgestaltet
werden. Es kann ein Rundkurs, oder eine Strecke in
mehreren Bahnen aufgebaut werden.

T ¥
F AR B L B ;
; . . Staffetten (mit Abklatschen, Banderubergabe, etc.) in
ﬁ\gggﬂgjng 14: Single trail jeglicher Form koénnen ohne viel Aufwand durchgefihrt

werden.



Schneckenpost , eine kleine Gruppe von 2 - 4 Fahrerlnnen startet gleichzeitig auf einer
sehr kurzen Strecke. Wer zuletzt ankommt, hat gewonnen. Wer mit einem Ful3 den Boden
berthrt, scheidet aus. Lehrziel: Gleichgewichtskontrolle.

Wenn man genug Platz hat, bietet sich auch ein Parallelslalom an: am besten man
organisiert dies so, dass jedes Paar abwechselnd auf jeder Strecke gegeneinander fahrt.

Wie oben bereits erwahnt, kann man auf einer BMX - Strecke sehr gut das Schalten und
die Kurventechnik trainieren. Zu Beginn sollte man jedoch die Schilerinnen langsam an
hoheres Tempo gewohnen und methodisch auf gentigend Abstand hinweisen. In weiterer
Folge koénnen kleine Gruppen gleichzeitig starten.

Fur besonders sportlich Ambitionierte ist auch ein sogenannter Run — MTB — Run (MTB
Duathlon) als Bewegungserfahrung zu empfehlen. Dabei wird eine bestimmte Strecke
gelaufen, anschlieBend ein MTB - Parcours bewaéltigt und abschlieRend nochmals
gelaufen. Man kann die unterschiedlichen Disziplinen jedoch beliebig, den Bediirfnissen
angepasst, kombinieren. Der Spaf3faktor sollte im Vordergrund stehen. Fiir das MTB sollte
keine technisch zu schwierige Strecke gewahlt werden.

Orientierungs- MTB haben sich einen festen Platz in der Sportszene erkampft. Fir Kinder
mit OL Erfahrung eine willkommene Abwechslung. Ansonsten kénnen vereinfachte
Formen , z.B. Schnitzeljagd, oder Foto — OL durchgefihrt werden. Wichtig ist dabei, dass
keine gefahrlichen StralReniibergénge beinhaltet sind und dass die Kinder das Gelédnde
kennen.

Der MTB Trial ist bereits schwieriger und den Fortgeschrittenen vorbehalten. Dabei
werden steile Stufen, Wurzeln, eventulell auch sehr seichte und schmale Béche (Rinnsale)
Hohlwege etc. eingebaut. Lehrziel ist dabei, méglichst wenig Bodenkontakt mit den FilR3en
zu haben.

Bei allen Variationen kann zwischendurch auch die Zeit gestoppt werden, vorausgesetzt, die
Schlerinnen bewegen sich mit inrem Fahrrad sicher auf dem jeweiligen Kurs.

4. Sicherheitsmanagement und Fahren in der Gruppe

0 Abstand halten! Das Hintereinander Fahren sollte aus methodischer Sicht auf einer
verkehrsarmen Stral3e oder auf einem Parkplatz (Schulgelénde) getibt werden. Vor
allem ein Sicherheitsabstand muss eingehalten werden, um bei einer Bremsung nicht
auf den Vordermann aufzufahren.

o Das Nebeneinander fahren ist Radfahrern nur auf Radwegen und in Wohnstral3en, auf
sonstigen StraRen mit 6ffentlichem Verkehr bei Trainingsfahrten mit Rennfahrradern
erlaubt. (vgl. 8 68 Abs. 2 StVO). Der Begriff ,Trainingsfahrt” ist in der
StralRenverkehrsordnung nicht naher definiert. Es wird allerdings die Ansicht vertreten,
dass eine Fahrt dann als ,Trainingsfahrt“ zu klassifizieren ist, wenn jene Verhéltnisse
malf3geblich sind, die mit jenen bei einer radsportlichen Veranstaltung vergleichbar
sind, wie zB. Ausristung oder gefahrene Geschwindigkeit, die Anzahl der
trainierenden Radfahrerinnen ist jedoch nicht maf3geblich. (Empfehlung des Autors
aus praktischer Sicht: nur bei sehr gelibten Fahrern, z.B. im Rahmen von
unverbindlichen Ubungen etc. sollte diese Mdglichkeit ausgeniitzt werden.)

o0 Ausreichend Begleitpersonen mitnehmen, die in regelmafRigen Abstéanden in die
Gruppe eingebaut werden.

o Ein ,Schlusslicht* soll gewéhrleisten, dass niemand verloren geht.



Das Uberholen sollte, vor allem wenn man in Klassenstarke unterwegs ist, ganzlich
vermieden werden.

Abseits der Stral3e nur auf markierten Strecken fahren und das allgemeine Fahrverbot
beachten. Auch auf gedffneten Forststral3en gilt die StraRenverkehrsordnung (STVO):

Bei den Forststral3en oder sonstigen Waldwegen handelt es sich um nichtdffentliche
StralRen mit offentlichem Verkehr im Sinne der StraRenverkehrsordnung (StVO), da
diese zumindest flr FuRganger allgemein zuganglich sind. Es gelten somit, sofern
diese Wege nicht gesperrt sind (z.B. befristet fiir Holzerntearbeiten), grundséatzlich alle
Normen der StVO. Dies ist speziell bei der Freigabe von Forststralen flr den
Radfahrverkehr zu beachten.(vgl. Bundesministerium fir Land und Forstwirtschaft,
Umwelt und Wasserwirtschaft 2007)

Gemal StVO missen bei Tageslicht und guter Sicht Scheinwerfer und Rucklicht nicht
mitgefuhrt werden. Rickstrahler nach vorne und hinten, sowie zur Seite miissen
jedoch immer angebracht werden.

Unbedingt auf die Bentitzung von Helmen achten und deren richtigen Sitz kontrollieren
(oft zu locker).

Verkehrsreiche Straf3en meiden. Notfalls das Fahrrad auch schieben.

Die Lange der Ausfahrt dem Niveau der Schilerinnen anpassen.

Ausreichend Pausen einplanen und durchfihren. Vor der Radtour informieren, wo es
Picknickgelegenheiten sowie Einrichtungen mit sanitaren Anlagen und
Versorgungsmaglichkeiten gibt.

Bei Regen verlangert sich der Bremsweg um ein Vielfaches.

Handzeichen der/des Lehrerin missen verlasslich weiter gegeben werden, damit auch
die hinteren Fahrerinnen informiert sind.

Das Ziel sollte vor Beginn der Tour feststehen. Skizzen der Route, die Zieladresse und
Notfallnummern sollten an alle Teilnehmerinnen verteilt werden.

Mogliche Gefahren wahrend der Tour sollten besprochen und Loésungsansatze
erarbeitet werden. Dazu sollte der Planer der Route, diese auch kennen.

Igrste Hilfe - Material mitnehmen und vor der Tour Sicherheits- und Erste Hilfe —
Ubungen praktizieren.

Fahrradwerkzeug (Set) inklusive Flickzeug und Pumpe einpacken.
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