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Ubungen zur Fahrtechnik

mit dem Fahrrad

1. Ubungen zum Gleichgewicht

Schneckenrennen — der Schnellste verliert.
Definierte Strecke (20 — 50 m) so langsam wie maoglich zurlicklegen, ohne sich mit
den FiRRen auf dem Boden abzustiitzen.

Pilze sammeln

4 Leitkegel oder Sporthitchen (20 — 30 cm hoch) beim Fahren einsammeln, ohne
abzusteigen oder den Ful auf den Boden zu setzen

Hoherer Schwierigkeitsgrad: Softballe (10 cm Durchmesser) einsammeln

Torschuss
Aus der Fahrt heraus einen Ful3ball in ein Ziel (Eishockey-Tor 0.3.) schiel3en.

Zielwurf

Tennisball wahrend der Fahrt entgegennehmen und in ein Ziel (z.B. Papierkorb)
werfen.

2. Fahribungen

Spurbrett
Ziel: Spur halten bei langsamer und schneller Fahrt
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Slalom (engerer werdend)

Ziel: sichere Fahrweise, Abschatzen von Abstanden
bei langsamer und schneller Fahrt
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Ziel: Spur halten beim Durchfahren von Kurven
bei langsamer und schneller Fahrt
auch in Kombination mit ,Handzeichen geben® moglich
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Bordstein hoch und runter
Ziel: Beherrschung des Fahrrades bei Hindernissen

a) Balken 15 x 15 cm ,Uberfahren®
b) Quergelegte Palette ,lberfahren®

Weitere mégliche Ubungen:
- Bremsen auf rutschigem Untergrund (Wasser)
- Limbo: Durchfahren eines Tores (Querstange von 2 Personen halten lassen)
- Zielbremsen (Bremsstrecke 2,5 m, Zielstange auf 2 Klétzen, 20 cm hoch)
- Schragbrett (einseitig um 6 cm erhdhte Bohle, 3 m lang)

3. Ubungen fiir Fortgeschrittene

Far fortgeschrittene Fahrer bieten sich z.B. Gelandeausfahrten oder die Nutzung eines
.Bikerparks“ unter Anleitung eines erfahrenen Fahrers oder eines Trainers an.

Die Aktion ,RADschlag” (Gemeinschaftsprojekt von ACE Auto Club Europa e.V., Insti-
tut fir Natursport und Okologie der Deutschen Sporthochschule Koln und Verkehrsclub
Deutschland e.V. (VCD) bietet auf ihrer Homepage http://www.radschlag-info.de zahl-
reiche Fahrtraining-ldeen fur Kinder, Jugendliche und Erwachsene.

Diese Verdffentlichung entspricht dem Stand des technischen Wissens zum Zeitpunkt der Herausgabe.
Der Verwender muss die Anwendbarkeit auf seinen speziellen Fall und die Aktualitat der ihm vorliegenden Fassung
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