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Vorwort

Die vorliegende Broschiire wurde von der Kom-
munalen Unfallversicherung Bayern/Bayerische
Landesunfallkasse (KUVB/Bayer. LUK) und der Un-
fallkasse Baden-Wiirttemberg (UKBW) initiiert und
in Zusammenarbeit mit dem Zentrum fiir Schul-
qualitat und Lehrerbildung (ZSL) — Auf3enstelle
Ludwigsburg sowie dem Deutschen Alpenverein
(DAV) erstellt.

Die Handreichung mochte den Schulen aufzeigen,
wie das Fahrradfahren in der Schule im Allgemei-
nen und das sportliche Mountainbiken im Beson-
deren unter dem Aspekt praventiv ausgerichte-
terVorbereitung und Planung sicher und attraktiv
praktiziert werden kann.

Den Lehrkréften sollen methodische Tipps fiir ei-
nen vorausschauenden, verantwortungsvollen Um-
gang mit den besonderen Risiken und Gefahren
beim Mountainbiken gegeben werden. Den verant-
wortlichen Schulleitungen kann die vorliegende
Handreichung als Entscheidungshilfe fiir die Ge-
nehmigung von schulischen Fahrradveranstal-
tungen dienen.

Der einleitende Abschnitt der Broschiire beleuch-
tet relevante rechtliche Fragestellungen zum
Mountainbiken an Schulen sowie spezifische
schulrechtliche Aspekte der Aufsichts-, Sorgfalts-
und Fiirsorgepflicht.

Es werden Entscheidungshilfen fiir die Geneh-
migung eines Mountainbikeprojekts durch die
Schulleitung formuliert und Bezug auf den Versi-
cherungsschutz fiir die beteiligten Personen ge-
nommen.

In diesem Zusammenhang wird auf die Vorteile
einer sportpddagogischen Gefdhrdungsbeurtei-
lung hingewiesen.

Auflerdem werden die erforderlichen Kompe-
tenzen der durchfiihrenden Lehrenden erldautert
sowie Moglichkeiten der Fort- und Weiterbildung
fiir Lehrkrafte im Rahmen der Lehrerfortbildung
und des freien Sports aufgezeigt.

Der zweite Abschnitt der Handlungshilfe beschaf-
tigt sich mit dem Sportgerat ,,Mountainbike* und
vermittelt Kenntnisse iiber das Fahrrad als tech-
nisches Gerat.

Angesprochen werden u. a. die Eignung des Bikes
flir die zu erwartenden Beanspruchungen sowie
dessen storungsfreie Funktionsfahigkeit.

Der dritte Abschnitt der Broschiire ist der Metho-
dik des Radfahrens gewidmet. Er zeigt Moglich-
keiten auf, wie Lernsituationen innerhalb und au-
Berhalb des ,,Schonraumes Schule® sicher und
attraktiv organisiert werden kdnnen.

Im vierten Abschnitt werden Tipps fiir eine sichere
Tourenplanung und Tourendurchfiihrung gegeben.
Er behandelt auBerdem Hinweise zum Notfallma-
nagement und zu Manahmen der Ersten Hilfe bei
Mountainbike-Veranstaltungen in der Schule.

Im Anhang finden sich noch Kopiervorlagen fiir
Checklisten.

Wir wiinschen viel Spaf3 und eine unfallfreie Zeit beim Mountainbiken!
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1 Grundsétzliches zum Mountainbike fahren im Schulsport

Fahrrad fahren {ibt von jeher eine besondere Faszination
aus. Wahrend beim Gehen und Laufen ein Teil der eingesetz-
ten Energie durch Bremseffekte verloren geht, gewahrleistet
das Rollen ein konstantes Geschwindigkeitsniveau. Selbst
das Aussetzen von vortriebswirksamen Kraftimpulsen fiihrt
nicht zwangslaufig zu einem abrupten Stillstand der selbst-
erzeugten Bewegung, sondern ermoglicht ein allmahliches
Ausrollen. Das Phanomen des Fliefens der Bewegung macht
das Rollen auf dem Fahrrad als ,,kinasthetische Sensation*
erlebbar.

Die Freude am Fahren stellt sich sowohl beim Gebrauch des
Gerats als duflerst okologievertragliches Fortbewegungsmit-
tel im Alltag als auch beim Einsatz als attraktives Freizeit-
sportgerdt ein. Fiir Kinder und Jugendliche ist die Verfligbar-

keit eines Fahrrads ein wichtiger Schritt zur Verbesserung der
eigenen Mobilitat. Diese fiihrt zur erheblichen Vergroflerung
des individuellen Aktionsradius (der ,,kindlichen Raumer-
oberung®) in der unmittelbaren Umgebung. Auf diese Wei-
se wird das Fahrrad im Laufe des Grundschulalters fiir viele
Kinder zum ersten Fahrzeug, mit dem sie selbstverantwort-
lich ,,fahrend“ am offentlichen Stralenverkehrteilnehmen.
Aus dieser Mobilitatssituation heraus erwachst der Schule,
gemeinsam mit dem Elternhaus, die Verpflichtung, erfor-
derliche Kompetenzen zu entwickeln bzw. zu verbessern.

Im aktuell giiltigen bayerischen Lehrplan plus kann das
Radfahren mit dem Mountainbike in den dort definierten
Lernbereichen vernetzt im Basisportunterricht (BSU), aber
auch im Differenzierten Sportunterricht angeboten werden.

1.1 Vom Radfahren zum Fahren mit dem Mountainbike

Die vorliegende Handreichung befasst sich mit dem Thema
»Mountainbiken“ als Inhalt des Schulsports an weiterfiih-
renden Schulen. Aufbauend auf der variabel verfiigharen
Basis der im Grundschulalter erworbenen fahrtechnischen
Grundelemente, sollen diese Inhalte im unterrichtlichen oder
auBerunterrichtlichen Bereich aufgenommen und weiter-
entwickelt werden.

Da die noch junge Sportart ,,Mountainbiken“ einen weiten
Bogen vielfaltiger Auspragungen tiberspannt, muss zunachst
der begriffliche Rahmen eingegrenzt werden, der das ,,Moun-
tainbiken in der Schule“in dem hiervorliegenden Verstand-
nis definiert:

Es ist das Radfahren abseits des Stra3enverkehrs auf mit-
unter ,,schwierigen Wegen“ gemeint, mit dem auch dort
noch ,,fortgefahren“ werden kann, wo der Asphalt zwar en-
det, aber verantwortungsvolle dkologische Uberlegungen
auf der Basis geltender ldnderspezifischer Regelungen (z. B.
Landeswaldgesetze) und unter Beriicksichtigung des mo-
torischen Konnens der Gruppe die Entscheidung fiir ein
Weiterfahren zulassen.

Mountainbike fahren stellt in diesem Kontext besondere ko-
ordinative und konditionelle Anforderungen im Umgang mit
dem Fahrrad, die in jedem Fall von den Lernenden vorher
in einem ,,Schonraum* erlernt und geiibt werden miissen.
Unter dem Begriff ,,Schonraum® wird hier ein Bereich mit
einem moglichst,,sturzfreundlichen Untergrund (z. B. Gras)
verstanden. Dabei handelt es sich beispielsweise um einen
bestens geeigneten Schulsportplatz, eine Tartanbahn oder
eine, dem Schulgelande nahe gelegene Griinflache, auf der
Fahrlinien markiert und Hindernisse aufgebaut werden kén-
nen. Die Lehrenden stellen in einem solchen Schonraum zu-
ndchst vielfaltige sportartspezifische Lernsituationen fiir die
Lernenden bereit, verschaffen sich ein detailliertes Bild vom
Entwicklungsstand der motorischen und sozialen Kompe-
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tenzen ihrer Gruppe und gewinnen hierdurch richtungswei-
sende Erkenntnisse und Entscheidungshilfen, die vor dem
Verlassen des Schonraumes unabdingbar sind. Grundvo-
raussetzung fiir Aktivitdten auBerhalb des Schonraumes ist,
dass die Schiilerinnen und Schiiler in einem strukturierten
Lernprozess auf die absehbaren und anstehenden Heraus-
forderungen vorbereitet wurden. Nurwenn dies gewahrleistet
ist, kann eine Ausfahrt, eine Tour, die Teilnahme an einem
Schulsportwettbewerb geplant und durchgefiihrt werden,
wobei diese Aktivitaten niemals den Anschein eines (un-
vorbereiteten) einmaligen Events haben diirfen.

Der schulpadagogische Wert des ,,Mountainbikens in der

Schule* endetin dem hier zugrundeliegenden Verstandnis,

wenn

e zum Befahren einer Anlage (z. B. Downhillstrecken oder
Bikeparks) neben dem gebrauchlichen obligatorischen
Helm zusatzliche Schutzausriistungen (z. B. Integralhelm,
Brust-, Riicken- oder Gelenkschiitzer) eingefordert wer-
den (missen) oder

e eine spezielle Art von Fahrrad (z. B. die Federwege be-
treffend) notwendig ist oder

e voreiner Abfahrt Aufstiegshilfen in Anspruch genommen
werden.

Die fiir derartige radsportliche Aktionen notwendigen tech-
nisch-konditionellen Anforderungen kénnen im Schulsport
nicht erlernt und entwickelt werden. Auferdem ist es aus
praventiver Sicht kaum moglich, Lernenden in den oben
beschriebenen Umgebungsbedingungen eine verantwor-
tungsvolle Betreuung und Beaufsichtigung zukommen zu
lassen. Aus diesem Grunde wird von solchen riskanten In-
halten dringend abgeraten.

1.2 Genehmigung von schulischen Veranstaltungen

Schulische Veranstaltungen unterliegen den jeweiligen
landerspezifischen Regelungen (z. B. Schulgesetzen, Kul-
tusministeriellen Bekanntmachungen und Schreiben) und
miissen einen unmittelbaren Bezug zum Bildungs- und Er-
ziehungsauftrag der Schule sowie den geltenden Lehrpla-
nen aufweisen.

Die jeweiligen Lehrpldane Bayerns bieten dem Radsport und
damit auch dem Mountainbiken vielfdltige Implementie-
rungsmoglichkeiten in den schulischen Kontext: im regu-
laren Sportunterricht, in Sportarbeitsgemeinschaften, als
Bestandteil bei sonstigen schulischen Veranstaltungen wie
zum Beispiel Aufenthalten in Schullandheimen, Schiileraus-
fahrten oder schulsportlichen Wettbewerben. Das Mountain-
biken istin besonderer Weise dazu geeignet, als ,,Transport-
mittel“ innerhalb der gdngigen Kompetenzstrukturmodelle
moderner Lehrpldane zu dienen. So kdnnen prozessbezogene
Kompetenzen wie das ,,Leisten®, das ,,Entscheiden, Handeln
und Verantworten“, das ,,Kooperieren, Kommunizieren und
Prasentieren“ in den Gegenstandsbereichen ,,Gesundheit
und Fitness“, ,,Fairness, Kooperation und Selbstkompetenz*
sowie ,Freizeit und Umwelt” auf vielfaltige Art und gegen-
seitiger Wechselwirkung vernetzt werden.

Nach Landesrecht tragt die Schulleiterin bzw. der Schulleiter
(i. d. F. Schulleitung) im Rahmen der Garantenstellung fiir den
sicheren Schulbetrieb die pddagogische, organisatorische
und schulrechtliche Gesamtverantwortung.

Die Schulleitung priift unter Beachtung schulrechtlicher Vor-
schriften und sicherheitsrelevanter Regelungen (z. B. der
zustandigen Unfallversicherungstrager) im Vorfeld

e ob ein geplantes Vorhaben als schulische Veranstaltung
genehmigt werden kann,

e obundwiedie Schulveranstaltung sicher organisiert wird
(Organisationsverantwortung),

e obdie fachliche Eignung des Lehrpersonals und, wenn
notwendig, die Qualifikation und Fachkunde der externen
(Begleit-)Personen ausreicht (Auswahl- und Kontrollver-
antwortung) und

e obdie notwendigen Informationen und Unterweisungen
zu sicherheitsrelevanten Bestimmungen erfolgt sind, mit
gleichzeitiger Verpflichtung zu deren Einhaltung.

Auf der Basis der oben genannten Punkte kann letztlich die
abschlieende Entscheidung iiber die Durchfiihrung und
Verbindlichkeit der schulischen Veranstaltung erfolgen.

Diesen Grundsdtzen folgend, kann ein Projekt ,,Mountain-
biken in der Schule“ durch die Schulleitung nur dann ge-
nehmigt werden, wenn

e die schulische Veranstaltung der im Teil 1.1 definierten
padagogischen Zielsetzung entspricht,

e die verantwortlichen Lehrkrafte iiber die erforderlichen
fachlichen und sportartspezifischen Kompetenzen ver-
fligen (Moglichkeiten zum Erwerb der Fachkunde werden
im Teil 1.4 aufgezeigt),

e diefiirdas geplante Vorhaben notwendigen sportartspe-
zifischen fahrtechnischen und konditionellen Vorausset-
zungen im Rahmen eines didaktisch fundierten Unter-
richtsprozesses (Vorbereitung im Schonraum) erarbeitet
worden sind,

e die sicherheitsrelevanten Priifungen des Fahrrades (Bike-
Check) und der Ausriistung durchgefiihrt worden sind
und die Materialien den Anforderungen des Vorhabens
uneingeschrankt entsprechen,

e beiden geplanten Aktivitaten — insbesondere bei Aus-
fahrten auBerhalb des Schonraums — die Gruppengrofie
und die Anzahl der Lehrkrafte und Begleitpersonen situ-
ativ in einem angemessenen Verhdltnis stehen,

im Falle eines Unfalls die Rettungskette gewahrleistet ist.

Fiir die praktische Umsetzung einer genehmigten schu-
lischen Veranstaltung tragen die durchfiihrenden Lehrkraf-
te die unmittelbare padagogische Verantwortung. Sie haben
im Rahmen ihrer Aufsichts- und Sorgfaltspflicht die aktive,
kontinuierliche und praventive Aufsicht der ihnen anver-
trauten Schiilerinnen und Schiiler zu gewéahrleisten.
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ZUM MOUNTAINBIKE

1.3 Aufsichts-, Sorgfalts- und
Fiirsorgepflicht

Zur Gewdhrleistung von Sicherheit und Gesundheit der Ler-
nenden bei schulischen Veranstaltungen ist die gewissenhafte
Organisation der Aufsichtsfiihrung durch die verantwortlichen
Lehrkrafte unabdingbar. Dies schlief3t die Verpflichtung der
Lehrkraft ein, sich liber relevante Sicherheitsvorschriften, Auf-
sichtsregelungen des Schulhoheitstrdgers und spezielle Vor-
schriften zur Pravention und Unfallverhiitung zu informieren
und diese zu beachten.

In welcher Art und Weise die Schule die Aufsichtspflicht bei
schulischen Veranstaltungen zu erfiillen hat, ergibt sich z. B.
aus dem Alter, dem Verantwortungsbewusstsein und der geis-
tigen und charakterlichen Reife der Schiilerinnen und Schii-
ler. Daneben beriicksichtigt die verantwortliche Lehrkraft bei
sportlichen Aktivitaten auch alle sportspezifischen, gruppen-
dynamischen Prozesse und stimmt die Aufsichtsfiihrung darauf
ab. Einschldagige Kommentierungen zur Aufsichtsfiihrung bei
schulischen Veranstaltungen weisen auf notwendige Ermes-
senspielrdaume hin, die eine Anpassung von Art und Umfang
der erforderlichen Aufsicht an die spezifischen Gegebenheiten
zulassen und einfordern.

Bei der Einbeziehung auBerschulischer Personen als Beglei-
tung (z. B. Eltern) verbleibt die Organisation und Durchfiihrung
der Aufsicht sowie die Gesamtverantwortung fiir die Aufsicht
in jedem Falle bei der Lehrkraft.

Werden schulische Aktivitdten an Expertinnen und Experten
von Sportvereinen oder an kommerzielle Anbieter vergeben
bzw. von diesen durchgefiihrt (z. B. Schnupperangebote zum
Mountainbiken), besteht grundsétzlich die Moglichkeit, Teile
der Aufsichtsfiihrung an das Fachpersonal des Anbieters zu
tbertragen (z. B. fiir die Praxisteile); ein vollstandiges Dele-
gieren der Aufsichtspflicht ist jedoch in keinem Fall moglich?.

Fur eine hinreichende Aufsichtsfiihrung sind allgemeingiil-
tige Giitekriterien und Qualitatsmerkmale festgelegt. Die
Aufsichtsflihrung erfiillt grundsatzlich die erforderlichen Vo-
raussetzungen, wenn sie praventiv, aktiv und kontinuierlich
ausgeiibt wird:

Praventive Aufsichtsfiihrung zeichnet sich dadurch aus, dass
die verantwortliche Lehrkraft auf Grundlage ihrer eigenen Aus-
bildung, Fachkunde und Berufserfahrung schon in der Planungs-
phase in der Lage ist

e Lern-und Bewegungsrdume, handelnde Personen und die
vorhandene Ausriistung hinsichtlich denkbarer Gefdahr-
dungen zu beurteilen,

e die damit verbundenen Risiken abzuschéatzen und

e geeignete MaBnahmen zur Sicherheit und Gesundheit der
Schiilerinnen und Schiiler abzuleiten und Regelungen auf-
zustellen.

' Die Landesspezifischen Vorgaben zum Einsatz externen Perso-
nals u. a. bei Bildungs- und Betreuungsangeboten im Ganztag
sind zu beachten.

Aktive Aufsichtsfiihrung umfasst

e die Kontrolle der sicherheitsrelevanten Absprachen und
Regeln durch die Aufsichtsperson,

e das Eingreifen bei absehbarem oder beobachtetem Fehl-
verhalten sowie

e das damitverbundene Feedback fiir die Lerngruppe durch
die Lehr- und Aufsichtsperson.

Kontinuierliche Aufsicht bei sportlichen Aktivitaten bedeutet,
dass die Schiilerinnen und Schiiler

e jederzeit einen Ansprechpartner kontaktieren kénnen und

e nie der Eindruck entstehen darf, eine Beobachtung durch
eine Lehrkraft oder einer anderen Begleitperson sei fiir ei-
nen gewissen Zeitraum vollig ausgeschlossen.

Bei radsportlichen Aktivitdten haben die obigen allgemein-
giiltigen Grundsdtze der Aufsichtsfiihrung Beachtung zu fin-
den. Beim Mountainbiken ermdglicht dies der fachkundigen
Lehrkraft verantwortungsbewusst, im eigenen Ermessen der
Vielzahlvon Lehr- und Lernsituationen (Nutzung des Mountain-
bikes im Schonraum des Schulgeldandes bzw. im Rahmen einer
Schiilerfahrt mit sportlichem Schwerpunkt) gerecht zu werden.

1.4 Ausbildung und Kompetenzen der
Lehrkrafte

In Bayern nimmt die fachliche Ausbildung des ,,Sportlichen
Radfahrens*an den Hochschulen und Universitaten eine rand-
standige Rolle ein und wird nur vereinzelt angeboten. Somit
findet diese Ausbildung derzeit iiberwiegend in ,,Sichtungs- und
Weiterbildungslehrgdangen® der Bayerischen Landesstelle fiir
den Schulsport (LASPO) im Rahmen der staatlichen Lehrerfort-
bildung statt, zu denen nur Lehrkrafte mit Unterrichtsqualifi-
kation ,,Sport*“ zugelassen werden. Lehrkréfte, die den Anfor-
derungen des staatlichen Lehrgangs gerecht werden, erhalten
vom Bayerischen Radsportverband zusatzlich eine Zertifizierung
als C-Trainer Radsport (Breitensport). Hierzu wird im Rahmen
des Lehrgangs auch eine Priifung (fahrtechnisches Kénnen/
Lehrprobe) abgehalten.

Die inhaltlichen Themen der Ausbildung orientieren sich da-
beiandenim ,Lehrplan PLUS“-Differenzierter Sportunterricht
»Radsport“? geforderten Kompetenzen. Dabei steht in Bayern
in allen Lernbereichen das Thema ,,Sicherheit beim Radsport
Mountainbike* zusatzlich als Ausbildungsschwerpunktim Vor-
dergrund.

Neben dieser sportfachlichen Qualifizierung werden zudem eine
Reihe von regionalen und zentralen Lehrgangen angeboten,
die schwerpunktmaégig das sichere Fiilhren von Schiilergrup-
pen (Grundschule bis Sekundarstufe Il) beim Radwandern zum
Inhalt haben. Die Teilnahme an diesen ein- bis mehrtdgigen
Lehrgdngen steht dabei allen Lehrkraften in der staatlichen
Lehrerfortbildung’ offen.

2 https://www.lehrplanplus.bayern.de/fachlehrplan/lernbe-
reich/57287

> Vgl. Lehrgangsangebot ,,Fortbildung in bayerischen Schulen®
(FIBS)
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1.5 Betretungsrecht der Natur

Mit dem Mountainbike erschliefit sich eine ideale Verbin-
dung von Sport und Natur, kénnen doch Bewegungsfreu-
de, Naturerlebnis und Gemeinschaftsgefiihl als Ausgleich
zum Schulalltag naturnah erlebt werden. Fiir Lehrkrafte bie-
ten sich bei schulischen Mountainbike-Aktivitdten vielfal-
tige padagogische Moglichkeiten, z. B. Férderung von Ge-
sundheit und kérperlicher Fitness, die Sensibilisierung der
Schiilerinnen und Schiiler fiir ein soziales und umweltver-
tragliches Verhalten bei der Sportausiibung, aber auch die
Beachtung von Grenzen und Regelungen zum Schutze von
Mensch und Natur.

Das Mountainbike als umweltfreundliches Fortbewegungs-
mittel bietet grundsatzlich kein dkologisch begriindetes Kon-
fliktpotenzial. Dennoch kommt es immer wieder zu Interes-
senskonflikten zwischen wandernden und radfahrenden
Personen, die zur gleichen Zeit den Wald frequentieren.

Das Bundesland Bayern erlaubt das Radfahren aufallen ge-
eigneten Wegen, unter Beriicksichtigung des Respekts vor
Natur und Umwelt, auBBer es sind ausdriickliche Verbote (z. B.
durch eine entsprechende Beschilderung) ausgesprochen.

Jede Lehrkraft muss sich im Vorfeld einer Ausfahrt iber die
jeweils geltenden gesetzlichen Bestimmungen (auch in an-
deren Bundesldndern oderim Ausland) informieren und die-
se beachten!

Ungeachtet der gesetzlichen Regelungen bietet sich fiir die
Schule mit dem Thema Mountainbiken eine gute Gelegen-
heit, Kinder und Jugendliche generell fiir soziales und um-
weltvertragliches Verhalten bei der Sportausiibung zu sen-
sibilisieren.

Nicht zuletzt aus diesem Grunde miissen bei der Tourenpla-
nung alle Vorhaben im Sinne einer nachhaltigen Umwelter-
ziehung, gemeinsam mit den Teilnehmenden, in pddagogisch
nachhaltiger Weise reflektiert werden.

10

Dazu gehoren folgende Themenfelder:

Das Fahren abseits von Wegen in der freien Natur ist
grundsatzlich zu unterlassen. Eine gute Tourenplanung
beschrankt sich auf die Nutzung von geeigneten Stra-
Ben und Wegen und respektiert lokale Sperrungen und
Regelungen zur Vermeidung von Konflikten mit Grund-
stiickseigentiimern, Wegehaltern und anderen Nutzern.

Blockierbremsungen verursachen Erosionsschaden und
verringern grundsatzlich die Bremswirkung. Technisch
richtiges Bremsen ist ein wichtiges Schonraumthema
und bedarfim Rahmen der Technikschulung einer griind-
lichen Vorbereitung und Umsetzung.

Sensible Schutzgebiete (z. B. Feuchtbiotope, Auerwild-
reservate) sind grundsatzlich zu umfahren.

Dammerzeiten friih morgens und spat abends sind un-
glinstige Tourenzeiten, weil die Nahrungsaufnahme von
Wildtieren gestort werden kann und sind deshalb zu ver-
meiden.

Beim Passieren von Weidebereichen gilt es einen Sicher-
heitsabstand zu den Tieren einzuhalten und die Durch-
gange von Weidezdunen wieder sorgfiltig zu schlieen.

FuBgadnger haben grundsatzlich Vorrang! Es gilt Riicksicht-
nahme auf Wandernde zu nehmen. Die Begegnung muss
bei Temporeduzierung frithzeitig (z. B. durch Zuruf
oderKlingel) angekiindigt werden. Gegebe-
nenfalls kann auch ein Anhalten erfor-
derlich sein. Ein freundlicher Gruf
oder ein kurzes Gesprach for-
dern die gegenseitige Ak-
zeptanz. Stark frequen-
tierte Wege lassen
sich schon bei der
Tourenplanung
vermeiden.

1.6 Die sportpddagogische Gefahrdungsbeurteilung als Handlungshilfe

beim Mountainbiken

1.6.1 Voriiberlegungen

Die Nutzung des Mountainbikes im Sportunterricht oder
bei auBerunterrichtlichen sportlichen Aktivitaten stellt fiir
Schiilerinnen und Schiiler ein attraktives Bewegungsange-
bot mit einer Vielzahl von positiven Begleiterscheinungen
und gesundheitsfordernden Aspekten dar.

Die Sportlehrkraft sieht sich hierbei aber auch mit einem
erhohten Unfallrisiko konfrontiert. Dies erfordert neben ei-
ner fachkundigen, methodisch didaktischen Aufbereitung
der Lernsituationen auch ein professionelles Sicherheits-
und Risikomanagement, das sich durch eine gewissenhafte
individuelle Planung und Gestaltung der unterschiedlichen
Spiel- und Lernrdume auszeichnet.

Diese sportlichen Handlungsrdaume sicher zu gestalten, ist
die Kernaufgabe der schulischen Verantwortungstragerinnen
und Verantwortungstrager.

Die Nutzung des Mountainbikes in der Schule erfordert in
diesem Kontext sowohl in der Vorbereitung und Organisa-
tion als auch in der Umsetzung, geeignete Maf’nahmen der
Verhaltens- und Verhaltnispravention.

Damit gemeint sind alle technischen, organisatorischen und
personellen Mainahmen, die von

den Verantwortlichen beziiglich der schulischen Gesamt-
organisation (Schulleitung) sowie der unterrichtlichen und
auBerunterrichtlichen Einzelsituation (Sportlehrkraft) im
Vorfeld zu bedenken und in der Praxissituation umzuset-
zen sind.

Um der Gesamtverantwortung der Schule gerecht zu werden,
bietet sich als Planungsinstrument die sportpadagogische
Gefdhrdungsbeurteilung an. Die Notwendigkeit einer pa-
dagogischen Gefahrdungsbeurteilung ergibt sich aus den
allgemeinen Dienst- und Sorgfaltspflichten derverantwort-
lichen Schulleiterinnen und Schulleiter bzw. Lehrkréfte, ins-
besondere hinsichtlich der Qualitdtsmerkmale einer,,guten
Aufsichtsfiihrung (praventiv-kontinuierlich-aktiv).

Schulische Verantwortungstragerinnen und Verantwortungs-
trager kommen durch eine sportpdadagogische Gefahrdungs-
beurteilung ihren Sorgfalts- und Organisationspflichten
nach und tragen auBerdem ihrer Garantenstellung fiir die
Sicherheit und Gesundheit der Schiilerinnen und Schiiler
Rechnung.

Die vorgestellte Herangehensweise gibt der verantwortlichen
Schulleitung und den Lehrkraften zusammenfassend we-
sentliche Hinweise und Tipps zur Durchfiihrung der erfor-
derlichen Gefahrdungsbeurteilung.

Anzumerken ist hierbei, dass eine gesonderte pddagogische

Gefdahrdungsbeurteilung nicht in jedem Falle fiir jede ein-
zelne Sportstunde oder Ubung erforderlich ist, sondern
in der Regelim Rahmen der iiblichen schriftlichen
Unterrichtsvorbereitung der Lehrkraft erfolgen
kann.

Andererseits wird fiir besondere Un-
terrichtssituationen oder schul-
sportliche Aktivitdten mit dem
Mountainbike (z. B. mehrtagige
Schiilerfahrten, Unterrichts-
vorhaben in unbekanntem,
anspruchsvollen Geladn-
de, Schulsportwettbe-
werbe oder Aktivitaten
mit besonderem Ge-
fahrdungspotenzial)
dringend empfoh-
len, eine sporpada-
gogische Gefdhr-
dungsbeurteilung
separat zu erar-
beiten und zu
dokumentieren.
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1.6.2 Herangehensweise

Sportpddagogische Gefdhrdungsbeurteilungen bieten die
Méglichkeit, klare Rahmenbedingungen und Regularien fiir
einzelne Unterrichtsvorhaben, Bewegungsraume und Lern-
situationen zu schaffen.

Es empfiehlt sich folgende Herangehensweise:

1. Erkennen: Gefahrdungen fiir den Lernenden in den be-
absichtigten Lern- und Bewegungsrdaumen erkennen

zu 2. Risiken bewerten (Risikobeurteilung)

Das blof3e Vorhandensein einer Gefdhrdung, beispielsweise
in einem sportpadagogischen Lern- und Bewegungsraum,
fihrt nicht zwangslaufig zu einem Unfall oder dem Verzicht
aufein geplantes Unterrichtsvorhaben (z. B. Befahren eines
freigegebenen Single-Trails). Um zu einer realistischen Risi-
kobewertung zu gelangen, muss das tatsachlich vorhandene
Risiko fiir den Lernenden beurteilt werden. Dies geschieht
bei schulischen Veranstaltungen in der alleinigen Verantwor-
tung der Lehrkraft. Zuriickgegriffen wird in diesem Zusam-

Aus- und Fortbildung, sonstige Qualifikationen, Berufser-
fahrung sowie zeitnahe praktische Tatigkeitim Umgang mit
dem Sportgerat Mountainbike.

Ein Unfallrisiko wird in der Regel als Produkt einer denk-
baren Eintrittswahrscheinlichkeit im Zusammenhang mit
einer denkbaren Schadensschwere definiert. Mithilfe dieser
beiden Faktoren gelingt es, ein Risiko in einem beliebigen
sportlichen Handlungsfeld abzuschatzen.

menhang auf deren Fachkunde und individuelle berufliche
2. Bewerten: potenzielle bzw. vorhandene Risiken bewer-
ten (Risikobeurteilung)

Beispiel einer Risikomatrix

3. Handeln: Schutzmafnahmen zur Sicherheit und Férde- Eintrittswahr- Schadensschwere
rung der Gesundheit der Lernenden ergreifen. scheinlichkeit
" keine gesund- Bagatellfolgen Miasig schwere | Schwere Folgen | Todliche Folgen
1. Gefdhrd k
24 1. Geldhrdlingen erkennen heitlichen Folgen | (die Arbeit kann | Folgen (Arbeits- | (irreparable Dau-
Unfille mit dem Mountainbike sind meist die Folge unter- :Iortgesetzt wer [a)usfall, ?‘E:e :a'r.:lchaden mog-
schiedlicher Ursachen und Wirkungszusammenhange. In en) auerschéden) ich)
einem ersten Schritt muss die verantwortliche Lehrkraft vor Praktisch gering gering gering
dem Hintergrund des genutzten Lernraums (vom Fahren im unméglich
Schonraum des Schulgeldndes bis zur radsportlichen Aus-
fahrt mit dem Mountainbike) priifen, welche Gefahrdungen Vorstellbar gering gering hoch
im Einzelfall vorhanden sind bzw. auftreten kénnen.
Beispiele maglicher Unfallursachen Durchaus gering hoch hoch
moglich
Technische Unfallursachen e technische Mangel am Mountainbike
Zu erwarten gering hoch hoch hoch
e mangelnde Wartung und Pflege des Sportgerdtes
e falsche Sitzposition und Lenkereinstellung Fast gewif gering hoch hoch hoch

e akuter Defekt am Sportgerét etc.

Organisatorische Ursachen ungeeignete Streckenauswahl zu 3. Handeln: Schutzmaf3nahmen ergreifen

Bei Unterrichtsvorhaben mit dem Mountainbike diirfen die
Lernenden nicht in eine unkalkulierbare, inakzeptable si-
cherheitsbeeintrachtigende Situation gelangen, die unter
Umstdnden erhebliche Auswirkungen auf die Gesundheit
der Schiilerinnen und Schiiler haben kann. Die Bewertungs-
grenze stellt hierbei das sogenannte akzeptable Restrisiko
dar. Sie ist unter Beachtung aller Faktoren immer als eine
individuelle, variable Grenze anzusehen.

e unklare Fahrwege im Schonraum, Wegrutschen in Kurven (Verlust der Haftreibung).

Festgestelltes Festgestelltes
e unklare Fahrwege im Geldnde, plotzlich sich verandernde Untergriinde (Schotterab- & GRENZRISIKO

fahrten, Wurzeln etc.), auftretende Hindernisse (Aste im Gesichtsbereich)

niedrigstes Risiko akzeptiertes hohes Risiko
hachstes Risiko

e gefdhrliche Wetterbedingungen

e ungeeignete Gruppengrofie, mangelnde oder unzureichende Aufsichtsfiihrung
e zu geringer Abstand beim Fahren in der Gruppe oder bei Abfahrten. Zur Vermeidung unzuldssiger, nicht verantwortbarer Ri-
siken, miissen im Einzelfall technische, organisatorische
und/oder personelle Schutzmanahmen ergriffen werden.
Im Folgenden sollim Rahmen einer padagogischen Gefahr-
dungsbeurteilung ein mogliches Schutzkonzept anhand ei-

ner praxisnahen Unterrichts- und Lernsituation exemplarisch Sicherheit
erldutert werden.

Personelle Ursachen e unzureichend ausgepragte konditionelle und koordinative Fahigkeiten der Lernenden,
mangelnde fahrtechnische Fihigkeiten, kérperliche Uberforderung und Ermiidung

| Gefahr

e Selbstiiberschatzung und unangepasste Geschwindigkeiten

e unzureichende Qualifikation der Lehrkraft.
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1.6.3 Fallbeispiel: Ausfahrt mit dem Mountainbike im Rahmen einer schulischen Veranstaltung

Eine Schiilergruppe befdahrtim Rahmen des differenzierten
Sportunterrichts mit ihrer Lehrkraft bei einer Ausfahrt eine
bereits bekannte Mountainbike-Strecke. Die Streckenfiih-
rung zeichnet sich durch unterschiedliche Untergriinde aus.
Im Verlauf der Streckenfiihrung sind auch mehrere kurvige
Schotterabschnitte durch waldiges Gebiet zu bewdltigen.
Zwei Tage vor der Ausfahrt ereigneten sich starke Nieder-
schldage mit Sturmbden.

Gefdhrdungssituation erkennen:

Gefahrvon nassem, rutschigem Untergrund, tiefen Pfiitzen
oder unterspiilten Stellen durch starke Regenfélle. Gefahr
von unpassierbaren Streckenabschnitten oder durch plotz-
lich auftretende Hindernisse infolge Ast- oder Baumbruch.
Hierdurch erhdhte Sturzgefahr.

Risiko bewerten (Risikobeurteilung):

Aufgrund der aktuellen Witterungsverhaltnisse ist es durch-
aus moglich, wenn nicht sogar zu erwarten, dass selbst auf
einer bekannten Mountainbike-Strecke unkalkulierbare, un-
fallbegiinstigende Situationsverdanderungen eintreten. Bei
einem eventuellen Sturz sind gesundheitsbeeintrachtigende
Folgen von erheblicher Schwere nicht auszuschliefRen. Un-
ter Zuhilfenahme der oben aufgefiihrten Risikomatrix wéare
dasvorhandene Unfall- und Verletzungsrisiko demnach mit
»hoch“ einzuschéatzen und somit fiir eine schulische Veran-
staltung, ohne geeignete Interventionsmainahmen, grund-
satzlich nicht akzeptabel.

Handeln, Schutzmafinahmen ergreifen:

Die geschilderte Gefdhrdung und Risikobeurteilung muss
jedoch nicht zwangsladufig das Ausfallen des geplanten Un-
terrichtsvorhabens bedeuten oder eine Genehmigungsfahig-
keit ganzlich in Frage stellen. Voraussetzung fiir die Durch-
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fiihrung der Aktivitat ist jedoch, geeignete MaBnahmen zur
Vermeidung des Unfall- und Verletzungsrisikos zu ergreifen
oderzumindest eine Reduzierung auf ein akzeptables Rest-
risiko zu erreichen.

Geeignete, zumutbare und erforderliche Schutzmainahmen
kdnnen beispielsweise sein:

e Lehrkraft fahrt am Vortag der Unterrichtseinheit die ge-
plante Strecke ab und verschafft sich einen aktuellen
Uberblick iiber deren Zustand

e Lehrkraft dandert die vorgesehene Sequenzplanung und
vermeidet hierdurch unbefahrbare oder schwer zu be-
fahrende Streckenabschnitte

e Lehrkraft macht die Lernenden vor der Ausfahrt auf mog-
liche Gefahrensituationen, insbesondere an uniibersicht-
lichen Schliisselstellen der Strecke, aufmerksam (Unter-
weisung)

e Lehrkraft fihrt an der Spitze der Gruppe; es gilt ,,Uber-
holverbot*

e Lehrkraft, Schiilerinnen und Schiiler achten wahrend der
Ausfahrt auf ausreichende Sicherheitsabstdnde und an-
gepasstes Fahrtempo

e Anschwerbefahrbaren Stellen steigt die Schiilergruppe
nach Vorgabe der Lehrkraft ab und schiebt oder tragt das
Rad tiber die Gefahrenstelle

e \Weitere Malnahmen nach Einzelfall sind denkbar.

1.7 Gesetzlicher Unfallversicherungsschutz

Flir genehmigte schulische Veranstaltungen gelten folgende
versicherungsrechtliche Regelungen:

e Die Genehmigung der Schulleitung als schulische Ver-
anstaltung ist Voraussetzung fiir die Gewahrung des
gesetzlichen Unfallversicherungsschutzes durch den
zustandigen Unfallversicherungstrdager (Kommunale Un-
fallversicherung Bayern/Bayerische Landesunfallkasse)
fiir die beteiligten Lehrkrafte im Arbeitnehmerverhiltnis
sowie fiir die Schiilerinnen und Schiiler. Versichert sind
hierdurch die unfallbedingten Gesundheitsschaden.

e Mit Genehmigung einer Mountainbike-Ausfahrt als schu-
lische Veranstaltung durch die Schulleitung besteht fiir
die beteiligten Lehrkrafte im Beamtenverhaltnis Anspruch
auf die Leistungen der Unfallfiirsorge des Dienstherrn
des jeweiligen Bundeslandes.

e Fiir offiziell von der Schulleitung formlos benannte und
beauftragte, geeignete Begleitpersonen (z. B.: Eltern,
Erziehungsberechtigte) besteht bei schulisch genehmig-
ten Veranstaltungen zum Mountainbiken ebenfalls ge-
setzlicher Unfallversicherungsschutz fiir unfallbedingte
Gesundheitsschaden durch den zustandigen Unfallver-
sicherungstrager.

Empfehlung zum Haftpflichtversicherungsschutz

Je nach Art der sportlichen Unternehmung und der verwen-
deten Sportgerdte kann der Abschluss einer Gruppenhaft-
pflichtversicherung fiir Sachschaden sinnvoll sein. Vor Ab-
schluss einer solchen Versicherung ist mit dem jeweiligen
Haftpflichtversicherer, vorzugsweise schriftlich, abzuklaren,
welche Risiken konkret damit abgesichert sind. Die jewei-
ligen landesspezifischen Vorschriften sind zu beachten®.

Bei weitergehenden Fragen zum gesetzlichen Unfallversi-
cherungsschutz stehen lhnen die Fachabteilungen der Kom-
munalen Unfallversicherung Bayern/Bayerischen Landes-
unfallkasse gerne zur Verfiigung.

4 Durchfiihrungshinweise zu Schiilerfahrten KWMBI1 2010 S. 204 vom 9. Juli 2010 Az.: I1.1-5 S 4432-6.61 208

sind zu beachten
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Fahrrader, die bei schulischen Veranstaltungen zum Moun-
tainbiken als Sportgerate eingesetzt werden, miissen spe-
ziellen Anspriichen geniigen. Der folgende Abschnitt zeigt
einen Kriterienkatalog auf, der den verantwortlichen Lehr-
kraften Hilfestellung fiir die Beurteilung derim schulischen
Kontext eingesetzten Fahrrader geben kann.

Fiir den Mountainbike-Unterricht der Schule eignen sich vor-
wiegend Fahrrdder, die unter dem Begriff ,Mountainbike*
im Fachhandel gefiihrt werden.

Wesentliche Kriterien fiir diese Kategorie von Fahrrad sind:

Eine handliche Rahmengeometrie, die Beanspruchungen
auch abseits asphaltierter Wege aushilt,

Hardtail

Bei der Entscheidung fiir einen Mountainbike-Unterricht oder
andere Aktivitaten mit dem Mountainbike an der Schule stellt
sich zunachst die Frage, wie die Teilnehmenden mit dem
notwendigen Sportgerat ausgeriistet werden kénnen. Im
Wesentlichen sind folgende praktikable Losungen méglich:

Die Schiilerinnen und Schiiler bringen ein eigenes Fahrrad
in den Unterricht mit. Hilfreich ist in diesem Fall, wenn
mit den Eltern eine rechtzeitige Abstimmung des Vorha-
bens (z. B. im Herbst) erfolgt und hierdurch eine entspre-
chende materielle Ausstattung fiir das (z. B. im Frithjahr)
stattfindende Projekt begiinstigt wird.

Befordert werden kann diese Losung durch einen Eltern-
abend mit Bewerbung der geplanten Unterrichtsinhalte
und einer eventuellen Beratung — vielleicht auch unter
Einbeziehung eines drtlichen Fachgeschiftes.

Die Schule hat einen Bestand eigener Rdder (siehe auch
2.4) und stellt diese zur Verfiigung. Die Lehrkrafte ken-
nen die Eigenschaften der schuleigenen Fahrrader und
setzen diese gezielt fiir unterrichtliche Zwecke ein.

In regelmadRigen Zyklen werden die Rader — moglicher-
weise im Rahmen einer Technik-AG — gewartet und not-
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gut greifende Reifen mit ausgeprdgten Schulterstollen
und geeigneter Profiltiefe,

eine fiir stark profiliertes Geldnde geeignete Ubersetzung,
gut verzdogernde Bremsen,
derVerzicht auf das Gewicht erhohende Anbauteile wie
Schutzbleche, Gepdcktrager, Stander, Beleuchtungsob-
jekte, u. a.

Die oben aufgefiihrten Eigenschaften erlauben die Abgren-

zung eines Mountainbikes gegeniiber einem Trekkingrad,
BMX-Rad, Citybike oder Rennrad.

Fullsuspension

wendige VerschleiBteile ersetzt. Dies muss durch eine
fachkundige Lehrkraft mit besonderem technischen Ver-
standnis begleitet werden. Das Ergebnis dieser tech-
nischen Arbeiten an der Schule muss vor dem Einsatz
derRéderim Unterricht durch ein ortliches Fachgeschaft
Uberpriift werden, damit die Gewdahrleistungspflicht auf
den Fachhandler {ibertragen wird.

Ein externer Anbieter stellt die Rdder gegen eine Leih-
gebiihr zur Verfiigung. In diesem Fall liegt auch die Ver-
antwortung fiir die technische Funktionsfahigkeit und
Sicherheit des Materials beim Verleihenden.

Bei allen drei beschriebenen Modellen obliegt der verant-
wortlichen Lehrkraft immer die Aufgabe, die eingesetzten
Sportgerdte vor und wahrend des Unterrichts im Hinblick
auf deren Sicherheit und Funktionstiichtigkeit zu sichten
und bei erkennbaren Mangeln zu intervenieren. Das setzt
ein technisches Grundverstandnis fiir das Sportgerat ,,Fahr-
rad“ voraus. Der nachfolgende Abschnitt soll dazu dienen,
grundlegende Informationen {iber die technische Verant-
wortlichkeit der durchfiihrenden Lehrkrafte zu vermitteln.
Er kann keinen ,,Kurs“ zur Fahrradtechnik ersetzen.

Absolut verbindlich ist der Bike-Check durch die Lehrkraft vor
jeglichem Gebrauch der Fahrrader, wobei zwischen einem
Ersteinsatz und einer regelméfiigen Verwendung zu unter-
scheiden ist. Die nachfolgende Grafik veranschaulicht die in
Funktions- und Sicherheitseinheiten zu unterscheidenden
Bauteile eines Mountainbikes.

Unter dem Begriff ,,Funktionseinheit” sind all jene Teile zu
verstehen, die das ,,reibungslose Funktionieren® gewdahrleis-
ten. Zum Beispiel kdnnen Defekte im Bereich der Antriebs-
einheit das Vorwartskommen behindern oder gar unmog-
lich machen ohne zwingend die Sicherheit der radelnden
Person zu gefahrden. Die Teilnahme am Unterricht wére in
diesem Falle eingeschrankt moglich. Mangel im Bereich der
Sicherheitseinheiten konnen die Gesundheit der Schiilerin
oderdes Schiilers erheblich gefahrden. Eine Beteiligung am
Unterricht mit einem derart beeintrachtigten Sportgerat kann
keinesfalls erlaubt werden.

Antriebseinheit (Tretkurbel mit Kettenblattern, Tretlager,
Kette, Zahnkranz, Schaltrollen)

Schalteinheit (Shifter, AuSenhiillen, Innenziige, Schalt-
werk, Umwerfer)

Bremseinheit (hydraulisch: Bremsgriffe, Bremsleitungen,

Bremssattel, Bremsscheibe; mechanisch: Bremsgriffe,
Auenhdille, Innenziige, Bremszangen)

Hinterbau
Dampfer

Sattel
Sattelstiitze

Sattelklemme

Zahnkranz/
Kassette

Schaltwerk mit
Schaltrollen

Reifen

Kette Tretkurbel mit Pedale
Kettenblattern

Steuersatz

Rahmen

Rolleinheit (Naben, Speichen, Felgen, Schlduche, Reifen)
Lenkeinheit (Lenker, Vorbau, Lenkkopflager, Gabel)

Komforteinheit (Federgabel, Dampfer)

Bremsanlage

Kette, Zahnkranz, Kettenbldtter
Lenkkopflager

Tretlager
Vorder-/Hinterradnabe

Vor der ersten schulischen Fahrradaktion mit den Schille-
rinnen und Schiilern steht verbindlich eine Sichtung und
Bewertung aller potenziell zum Einsatz kommenden Fahr-
rdder durch die verantwortliche Lehrkraft. Sdmtliche Ver-
schleifdteile miissen kontrolliert und gegebenenfalls zum
Ersatz angemahnt werden. In diesem Zusammenhang sind
alle Funktionseinheiten und Sicherheitseinrichtungen einer
Kontrolle zu unterziehen und bei erkennbaren Mangeln ei-
ner fachmannischen Instandsetzung zuzufiihren.

Es empfiehlt sich, die Priifung anhand einer Checkliste vor-
zunehmen (siehe: Checkliste ,,Mountainbike*).

Vorbau Lenker mit Griffen

Lockout fiir Federgabel

Schaltziige mit Hiillen

Bremsleitungen

Federgabel

/ \\ Bremsscheibe

vorne

/\ N\ // Felge

Vorderradnabe und
Schnellspanner/Steckachse

Bremssattel vorne
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Bei regelmafig wiederkehrenden Unter-
richtsvorhaben im Schulalltag ist vor
jedem Einsatz der Sportgerdte ein
ganzer Fahrradcheck natig.

In diesem Rahmen genligt eine
Sichtkontrolle sowie ein Funktions-
check der sicherheitsrelevanten
Einrichtungen der Fahrrader.
Hierzu gehoren insbesondere
die Bremsanlage und der
Reifendruck.

Ausreichend dafiir ist ein
Kurzcheck nach folgendem
Muster direkt vor
Unterrichtsbeginn:

Kurz-Checkliste Zur Radkontrolle

[ rr—
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O Stehen die Ventile gerade?

hinten?

O Sind dje
Schnellspann
er/Steckachsen
angezogen?

O Laufen die Rader rund?

O Sind dje Speichen fest?

O Sind die Felgen intakt?

O Sl'.tzen Vorbay, Lenker 4 Steuer- und Lenkeinheit
Mit beiden Beinen

nach links yng rech

nd Griffe fest?
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Oft stehen keine geeigneten Fahrrader fiir schulische Aktivi-
taten zur Verfiigung. Eine Losung fiir dieses Problem kann die
Einrichtung eines ,,Bikepools“ sein. Ein,,Bikepool“ soll die
materielle Ausstattung der Schulen fiir ein nachhaltig ange-
legtes radsport-padagogisches Gesamtkonzept unterstiitzen.

Das primdre Ziel eines solchen ,,Bikepools“ ist es, interessier-
ten Schulen eine entsprechende Anzahl geeigneter Moun-
tainbikes fiir die Realisierung eines geplanten Radsportkon-
zepts zur Verfiigung zu stellen. Dafiir ist fiir die jeweilige
Schule eine Kooperation mit dem ortlichen Fachhandler
sinnvoll. Dieser unterstiitzt die Beschaffung und Wartung
der im Bikepool genutzten Rader.

Aus Sicherheitsgriinden ist das Tragen eines geeigneten
Radhelms bei allen radsportlichen Aktivitaten obligatorisch.

Dariiber hinaus bedarf es im Rahmen des reguldren Sportun-
terrichts grundsatzlich keiner besonderen Radbekleidung.
Funktionelle Sportkleidung ist dabei vollkommen ausrei-
chend.

Bei langeren Ausfahrten oder mehrtagigen Ausfliigen hin-
gegen missen alle Teilnehmenden iiber eine spezielle Aus-
ristung in den folgenden Bereichen verfiigen:

In speziellen Radhosen ist ein besonderes Innenpolster
eingearbeitet, welches den Druck auf das GesaB gleich-
masig verteilt und die hauptsdchlich auf die Sitzbeinho-
cker wirkenden Krafte ableitet.

Bei langeren Ausfahrten sollten solche Hosen getragen
werden, um sicherzustellen, dass die Schiilerinnen und
Schiiler auch langere Zeit beschwerdefrei auf dem Rad
sitzen kdnnen und Scheuerstellen vermieden werden.

Viele Schulen verfiigen fiirihre Sportarbeitsgemeinschaf-
ten bereits tiber schuleigene Radtrikots. Diese machen
die fahrende Gruppe im Verkehr als eine zusammengehd-
rige Radgruppe erkennbar, bieten in den Riickentaschen
Transportmoglichkeiten fiir leichte Uberbekleidung oder
kleinere Gegenstande und sorgen durch ihre Atmungs-
aktivitat flir einen guten Warmeaustausch.

Spezielle Radhandschuhe fiir das Mountainbiken vertei-
len den Druck gleichmaRig auf die gesamte Handflache
und verhindern dadurch das ,,Einschlafen® der Hande
bei langeren Ausfahrten.

Grundvoraussetzungen fiir die Einrichtung eines ,,Bikepools*
an einer Schule sind:

das Einverstdndnis und die Unterstiitzung durch die
Schulleitung,

mindestens eine fiir das Thema Radfahren in der Schule
ausreichend fortgebildete und damit tiber ausreichende
Fachkompetenz verfiigende Lehrkraft,

geeignete Unterbringungsmaoglichkeiten fiir die Fahrra-
der und das Equipment an der Schule.

Interessierte bayerische Lehrkrafte konnen sich im Vorfeld
der Umsetzung eines ,,Bikepool“-Projektes umfangreich im
Internet informieren.

Die wichtigste Funktion der Handbekleidung besteht in
der erheblichen Reduzierung der Verletzungsgefahr im
Falle des Stiirzens, bei dem die Hande oft reflexartig zur
Verminderung des Aufpralls eingesetzt werden.

Am besten geeignet sind Langfingerhandschuhe mit ge-
polsterten Innenflachen.

Eine Teilnahme an fahrradspezifischen schulischen Ak-
tivitdten ist ohne das Tragen eines Helms nicht moglich.
Hier hat die Sicherheit oberste Prioritdt. Sichere Helme
sind verschiedenen Priifverfahren unterzogen und mis-
sen giiltigen Normen entsprechen. Weil das Material der
Kopfbedeckung einem altersbedingten Qualitdtsverlust
unterliegt, ist das Herstellungsdatum auf dem Helm ver-
merkt. Die Lehrkraft iiberpriift den korrekten Sitz des
Helmes und untersagt die Teilnahme an der Veranstal-
tung bei erkennbaren Mangeln.

Zu beachten: Das Anbringen von Gegenstanden am Helm
(z. B. Helmkameras) ist zu unterlassen.

Spezielle Radbrillen sind nicht teuer und gehéren zu ei-
nervollstandigen Grundausstattung. Radbrillen sind ein
wichtiger sicherheitsrelevanter Ausstattungsbestandteil,
weil auf unbefestigten Strafien oft Staubpartikel, Steine
oder Sand aufgewirbelt und in die Augen geraten kén-
nen. AuBBerdem schiitzen Radbrillen auch vor Miicken,
die in die Augen gelangen und somit zum Sicherheitsri-
siko werden konnen.

Es haben sich zwei Varianten von Pedalsystemen durch-
gesetzt. Zum einen die mit Dornen oder Pins versehenen,
sogenannten ,Flatpaddles” oder die etwas weniger grif-
figen ,,Bdrentatzen®, geeignet fiir Schuhe mit weichen
Sohlen und wenig Sohlenprofil.
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DAS MOUNTAINBIKE
ALS SPORTGERAT

Beim Uben mit Flatpaddles kommt der Verlagerung des
Korperschwerpunktes (KSP) eine besondere Bedeutung
zu, wodurch das Gefiihl fiir die richtige Technik forciert
wird. Die Alternative waren Schuhe mit Click-Pedal-Sys-
tem: Bei diesen Systemen werden die am Schuh mon-
tierten Platten in spezifischen Aufnahmestellen am Pedal
eingeklickt. Zum Auslosen der Pedale muss die Ferse,
ahnlich wie beim Auslésemechanismus einer alpinen
Skibindung seitlich, nach auBen gedreht werden.

Fiir den Schulbetrieb sind diese Systeme in der Regel
mit einem Anschaffungsproblem verbunden.

Wichtig:

Eine Teilnahme am Unterricht oder an Ausfahrten mit offenem
Schuhwerk (z. B. Sandalen) wiirde die Verletzungsgefahr deut-
lich erh6hen und muss deshalb ausgeschlossen werden.

Radflaschen und Getradnke:

Radfahren ist mit einem hohen Fliissigkeitsverlust verbun-
den. An den Radern montierte Flaschenhalter erlauben
das Mitftihren von Getranken. Diese Méglichkeit sollte an
allen eingesetzten Radern gewahrleistet sein. Aus hygie-
nischen Griinden miissen alle Teilnehmenden ihre eigene
Trinkflasche mitbringen. Als Getrank ist Wasser ohne Koh-
lensdure bestens geeignet, um den Fliissigkeitsverlust
auszugleichen. Gesii3te Getranke aller Art sollten aus
erndhrungsphysiologischen und padagogischen Griin-
den im Schulsport keine Verwendung finden. Besondere
»Sportgetranke® sind im Schullalltag nicht notwendig.

3 Mountainbike fahren - Vom Uben im Schonraum

zum Fahren im Geldnde
3.1 Methodische Vorbemerkungen

Das Fahren auf einem Fahrrad ist grundsatzlich dann még-
lich, wenn es gelingt, das Gleichgewicht, das Tempo und
die Richtung auf dem sich fortbewegendem Gerat zu kon-
trollieren.

Gleichgewichtskontrolle bezeichnet die Aufgabe, die Balan-
ce auf einem sich fortbewegenden Gerat — biomechanisch
betrachtet in einer aus der Alltagsmotorik nicht
bekannten stato-dynamischen Situation — auf-
rechtzuerhalten. Dazu muss in allen moglichen
Fahrsituationen das Kérpergewicht durch ange-
messene Aktionen so verlagert werden, dass die
vom Korperschwerpunkt (KSP) ausgehende Kraft-
linie auf die Unterstiitzungsflache (siehe Grafik)

Tempokontrolle bedeutet vorwiegend durch Treten der Pe-
dale (Pedalieren) im Sitzen und Stehen Geschwin-

digkeit zu erzeugen und zu erhalten und diese beim
Bergabfahren und vor Richtungsdanderungen durch
Bremsaktionen situativangemessen zu kontrollieren.

Korperschwerpunkt:

Unter Richtungskontrolle sind die notwendigen Ver-
anderungen der Fahrtrichtung unter Anwendung der
Techniken des Kurvenfahrens zu verstehen.

Obwohlin der Fahrpraxis die drei genannten Kontrollbereiche
untrennbarin einer standigen Wechselwirkung miteinander
stehen, ist es fiir die Strukturierung eines schulspezifischen
Lernfeldes zum Radfahren sinnvoll, diese Schwerpunktset-
zung vorzunehmen.

Eine Rad fahrende Person befindet sich bei Geradeausfahrt im Gleichgewicht, wenn der KérperSchwerPunkt (KSP)

... seitlich betrachtet (lateral) zwischen oder iiber
den Stiitzpunkten liegt.

o Korperschwerpunkt l Gewichtskraft

... von vorne betrachtet (frontal) tiber dem Stiitzpunkt
liegt. Dies ist die grof3e Schwierigkeit beim Radfahren.
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MOGLICHKEITEN DER GLEICHGEWICHTSREGULATION

... bei nicht langsamer Fahrt ... bei langsamer Fahrt

Schulspezifisches Lernfeld zum Radfahren

(J
... im Stillstand $ Tempo-

kontrolle

wl
x
o
=
=
=)
o
=

Zeit
Raum
Dynamik

(@)l ||h

Ausnutzen der aufrichtenden
Fliehkrafte

In der Fahrt droht der KSP standig
seitlich abzukippen, was durch
kurzes Gegenlenken (Fahren
kleiner Kurven) verhindert wird.
Die dadurch entstehenden Flieh-
krafte unterstiitzen den Radfah-

[N

KSP iiber dem Stiitzpunkt
ausbalancieren

Der KSP kann bei seitlichem Kip-
pen durch Riickverlagern des
KSP iiber die Unterstiitzungs-
flache wieder ins Gleichgewicht
gebracht werden. Dies ist beim
stehenden und rollenden Fahr-

Oi »
<||||||

Stiitzpunktveranderungen bei
unverdanderter KSP-Position

Der Stiitzpunkt kann bei seit-
lichem Kippen durch einen klei-
nen Sprung wieder unter den KSP
gebracht werden. Eine solche
Verdnderung des Auflagepunktes
macht man beispielsweise auch,

Wiegetritt

kurze-/lange
Sitzposition

Einerreihe

Reihe auflosen

steile und bilden
Passagen

fahren
Fiihrungs-
wechsel Anfahre

Bremsen

Lenken

Kurven legen Steuern

9 Tretfrequenz
{ Varianten

Anhalten

schnell Fahren

Pedalieren
i Belgischer Rider
Kreisel

versetzen

Fahren im
Sitzen
Rollen im
Stehen

rer dabei, das Rad wieder aufzu- rad moglich. Die gleiche Bewe- wenn man einen Stab senkrecht ﬁ s
richten und das System wie- gung macht man beispielsweise auf der Hand balancieren will. | enge Kurven B heben “%"
der ins Gleichgewicht zu brin- auch beim Balancieren auf einem % fahren

gen.

Das gefiihlte Geradeausfahren
ist eigentlich ein Fahren von
»Schlangenlinien* unter Aus-
niitzung der Fliehkrafte zur Er-
haltung des Gleichgewichts.

Balken.

Kurven

X driicken
Richtungs Spitzkehren

kontrolle fahren

Wheelie/Manual

Gleichgewichts-
kontrolle

Springtechniken

Basistechniken des sportlichen Radfahrens

Gruppentechniken/-taktiken

O Korperschwerpunkt - Verlagerung l Gewichtskraft —» Fliehkraft Resultierende Kraft

In der obigen Grafik sind im Zentrum des Lernfeldes die Ba-  Die Schulung der aufgefiihrten Grundtechniken ist unver-

sistechniken (Aufsteigen, Anhalten etc.) als Voraussetzungen  zichtbare Voraussetzung fiir die Verkehrserziehung und er-

flir den Einstieg in das sportliche Radfahren platziert (sieche  mdglichen die sichere Teilnahme am Straenverkehr. Zudem

hellblauer Kreis). werden hier die motorischen Grundlagen fiir den Erwerb wei-
terfiihrender sportlicher Techniken, die beispielsweise fiir

In der Grundschule geht es darum, das Fahrrad als alltdg- das Mountainbiken nétig sind, geschaffen.

liches Fortbewegungsmittel erlebbar zu machen (Verkehrs-

erziehung). Zielist (auch im Sportunterricht), die sensomo-  Mit dem Eintritt in den weiterfiihrenden Schulbereich kann

torische Leistung ,,Sicheres Bewegen mit dem Fahrrad“ als dannim Mountainbike-Unterricht die Entwicklung und Ver-

unabdingbare Voraussetzung fiir regelgerechtes Verhalten besserung der individuellen Fahrtechnik als motorisches

im StraRenverkehr (weiter) zu entwickeln. Lernziel in den Mittelpunkt gestellt werden (siehe dunkel-
blauer Kreis).
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Zielsetzung hierbei ist: Die beim ,,Radfahren im Alltag” er-
worbenen, grundlegenden motorischen Kompetenzen zur
Kontrolle von Gleichgewicht, Tempo und Richtung durch viel-
faltige Aufgabenstellungen mit haufigen Veranderungen kon-
tinuierlich weiterzuentwickeln.

Dies kann am Beispiel des Uberwindens eines Hindernisses
durch aufeinanderfolgendes Heben von Vorderrad und Hin-
terrad verdeutlicht werden. Um diese Bewegungsaufgabe zu
l6sen, ergibt sich die Notwendigkeit der Nutzung von Bewe-
gungsspielrdumen in Bezug auf:

Zeit:
Bei hoherer Fahrgeschwindigkeit miissen die spezifischen
Aktionen schneller erfolgen.

Raum:
In der Ebene erfordert das Losen der obigen Aufgabe
eine andere KSP-Verlagerung als in einem Gefalle oder
einer Steigung.

Dynamik:
Hohere Hindernisse erfordern andere Kraftimpulse als
niedrige.

3.2 Individuelle Fahrtechnik

Erst das systematische Provozieren und Ausloten von Bewe-
gungsspielrdumen ermoglicht den Lernenden die variable
Anwendung der Techniken im Geldnde.

Das Lernen und Uben im Schonraum (z. B. ebene Rasen-
fliche) und das Anwenden der erworbenen Fertigkeiten in
entsprechendem Geldnde kénnen bei diesem Lernprozess
eine motivierende Wechselwirkung hervorrufen.

Nur auf der Basis eines solide entwickelten Fahrtechnikni-
veaus kann spdter eine Ausfahrt mit fahrtechnischen He-
rausforderungen, wie natiirlichen Hindernissen und Kurven
verantwortet werden.

Letztlich kann der Anspruch ,,gut Moutainbiken zu konnen“
eingelost werden, wenn die variable Verfiigbarkeit derin der
Grafik dargestellten weiterfithrenden sportlichen Techniken
zum Bewegungskonnen gehort. Die folgenden Abschnitte
enthalten ein schulspezifisches, methodisches Angebot fiir
den Erwerb und die Entwicklung entsprechender motorischer
Kompetenzen.

3.2.1 Methodisches Angebot zum Thema Gleichgewichtskontrolle

Geldnde:
Ebene oder leicht abfallende Rasenflache im Schonraum.

Die Losung derim Folgenden gestellten Aufgaben erfolgt aus
einer handlungsbereiten Grundposition (im Stehen, bei der
der ,,ubliche“ Flinf-Punkte-Kontakt: ,,Hand-Hand-Fuf3-FuB-
GesaB“ der fahrenden Person durch Heben des Gesafies aus
dem Sattel um eine Kontaktstelle reduziert ist). Durch die
Stellung der Gelenksysteme in Hiift-, Ellbogen-, Knie- und
FuBbereich und bremsbereiter Grifffassung ist ein Hochstmaf
an Bewegungsbereitschaft fiir die meisten der notwendigen
Aktionen moglich.

Merkmale der Grundposition:

e Horizontale Kurbelstellung, wenig Druck auf den Héan-
den, Korpergewicht gleichméaBig auf beide FiiBe verteilt
(mit nach unten gerichteten Fersen), Kérperschwerpunkt
(KSP) tiber dem Tretlager (Bauchnabel etwa senkrecht
tiber dem Tretlager),

e Kniegelenke leicht gebeugt und leicht nach auen ge-
dreht,

e Ellbogengelenke leicht gebeugt,
o Zeigefinger (oder Zeige- und Mittelfinger) an den Brems-

hebeln, unverkrampfte Lenkerfassung mit den restlichen
Fingern.
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Die Grundposition kann im Stand mit zwei Helfenden (Klam-
mergriff am Oberarm) simuliert werden. Dabei wird die An-
wendung eines Helfergriffs erlernt, der beim spéteren Uben
(z. B. Treppenfahren) von Nutzen ist.

AUFGABEN ZUM ROLLEN IN DER GRUNDPOSITION MIT VARIABLER GESCHWINDIGKEIT «ﬁ_'

... Hinunterrollen von steilen

Passagen

TECHNIK

KSP nach hinten verlagern

TECHNIK

Bauchnabel (KSP) senkrecht iiber
der verbindenden Geraden zwi-
schen Vorderrad und Hinterrad
halten,

Ellbogen wechselseitig beugen und

strecken

Kurbelstellung horizontal/vertikal
variieren

TECHNIK

Schulter senkrecht iiber dem
Lenker,

Bauchnabel iiber dem Sattel

TECHNIK

Mit und ohne Helfergasse (vier bis
sechs Helfende bilden eine Gasse
und begleiten mit Klammergriff am

Oberarm)
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AUFGABEN ZUM ROLLEN IN DER GRUNDPOSITION MIT VARIABLER GESCHWINDIGKEIT «ﬁ_’

TECHNIK

KSP-Verlagerung nach hinten und
»AbstoBimpuls“ von den Armen
(die Hiande fassen den Lenker fest

und das Fahrrad folgt der Bewe-
gung des Fahrers)

TECHNIK
KSP-Verlagerung nach vorne-oben
und ,,Absprungimpuls“ von den
Beinen. Die Fu3sohlen verlassen
das Pedal nicht - Klickpedale sind
fixiert, Flat Pedals miissen ,,ver-
keilt* sein (bei hoher Ferse driicken
die Fii3e nach hinten in die Pedale
und die Hande gegen den Lenker
nach vorne) — sodass das Fahrrad
der Bewegung des Fahrers folgt.

TECHNIK

Kombination macht schnelle Ver-
lagerung des KSP notwendig (er-
schwertes Timing)

TECHNIK

KSP iiber dem Tretlager vertikal
nach oben verlagern

Springen durch Zug von Armen
und Beinen gleichzeitig

... mehrfach das Vorderrad anheben
... mehrfach das Hinterrad anheben

... mehrfach Vorder- und Hinterrad gleichzeitig anheben

Trinkflaschen iibergeben

Die Gruppe fahrt in einem abgegrenzten Raum durcheinander.
Die Hélfte der Ubenden hat eine Trinkflasche.

Ubende mit Trinkflasche iibergeben die Flasche an Ubende ohne
Flasche: von rechts (links) nach rechts (links).

Steig nicht ab in vier Feldern

Es werden vier Felder gekennzeichnet. In jedem Feld fahrt eine
Kleingruppe mit ca. sechs Ubenden.

Wer Bodenkontakt aufnehmen muss, riickt ein Feld nach unten, wer
eine andere Person zum Bodenkontakt provoziert hat, riickt ein Feld
nach oben.

Haltet die Seiten frei

Zwei gleichgrofle Spielfelder. Jede Mannschaft verteidigt ein Spielfeld,
in dem verschieden grofBe Gegenstande (Trinkflaschen, Hiitchen etc.)
auf dem Boden liegen.

Das eigene Feld soll frei von Objekten gehalten werden, indem man
diese mit der Hand greift, im Uhrzeigersinn um das Feld fahrt und im
gegnerischen Feld wieder ablegt.

AUFGABEN IM STAND IN DER GRUNDPOSITION MIT BLOCKIERTEN BREMSEN ‘_ﬁ_’

TECHNIK

Die KSP-Verlagerung und die ,,Ab-
sprungaktionen“ erfolgen bei er-

schwerter Gleichgewichtssituation
(minimales Radversetzen notwen-
dig), sonst wie oben.

-9~

HINWEISE

Zusatzaufgabe fiir diejenigen, die

keine Trinkflasche halten:

 fahren im Stehen (Ges&df} vom
Sattel)

 fahren nur mit Pedalkicks (aus
horizontaler Kurbelposition das
vordere Pedal kurz nach unten
driicken und die Kurbel dann so-
fort wieder riickwarts in die Aus-
gangsposition fiihren)

TECHNIK BEIM AUFHEBEN
DER GEGENSTANDE

¢ vertikale Kurbelstellung,

¢ ,,aufhebeseitiges* Pedal unten,

¢ Voriibung: Pedalieren und ein Pe-
dalwahrend des Tretens anfassen

Variante:

mit und ohne Bodenkontakt
der Fiif3e
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3.2.2 Methodisches Angebot zum Thema Tempokontrolle

@
AUFGABEN ZU ,,AUFSTEIGEN-ANFAHREN/ANHALTEN-ABSTEIGEN“ 1

... Grundform Aufsteigen—Anfahren von rechts (verkehrssicheres Aufsteigen)

TECHNIK

¢ beide Hinde am Lenker

¢ GesdB/Oberschenkel im Sattel
¢ rechtes Bein stiitzt am Boden

¢ linkes Bein auf dem Pedal (Kurbel-

stellung parallel zum Unterrohr)
e vom rechten Bein abstof3en und
mit dem linken Druck aufs Pedal
geben
¢ rechtes Bein aufs Pedal fiihren
und treten

... Grundform Aufsteigen—Anfahren von links

HINWEIS

Aufgabe von beiden Seiten
trainieren

... Grundform Anhalten—Absteigen nach rechts (verkehrssicheres Absteigen)

TECHNIK

¢ beide Hinde am Lenker

e Gesaf im Sattel

e abbremsen bis zum Raderstill-
stand

¢ beide Fiile vom Pedal nehmen

¢ Kopf und damit KSP nach rechts
verlagern, damit das rechte Bein
am Boden abstiitzen kann

e Gesdfl vom Sattel nehmen und
linkes Bein nach hinten iiber den
Sattel zum Stand nachfiihren

... Grundform Anhalten-Absteigen nach link

HINWEIS

Aufgabe von beiden Seiten
trainieren
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AUFGABEN ZU ,,AUFSTEIGEN-ANFAHREN/ANHALTEN-ABSTEIGEN“

... vom rollenden Rad nach rechts absteigen

TECHNIK

e rechter Fuf} steht bei vertikaler
Kurbelstellung auf dem unteren

Pedal
e linkes Bein hinten liber den Sattel
nach rechts fiihren

... auf rollendes Rad nach links aufsteigen

TECHNIK

¢ aus dem Lauf neben dem beid-
hdndig, linkerseits geschobenen
Rad mit rechts abspringen und mit
Oberschenkelkontakt links auf
dem Sattel landen

e zum Sitz weiterrutschen, Pedale
aufnehmen und treten

e den linken Fuf3 zwischen Rahmen
und Standbein nach vorne fiihren

¢ Bodenkontakt zuerst mit links
aufnehmen, rechtes Bein vom Pe-
dal fiihren und in Laufbewegung
neben dem Rad iibergehen

... Seitenwechsel: vom rollenden Rad nach links absteigen und nach rechts aufsteigen

... anfahren in steilen Passagen

HINWEIS

Aufgabe von beiden Seiten
trainieren

TECHNIK

¢ Radposition so weit wie moglich
quer zur Fahrtrichtung (je steiler
desto groBer der Winkel)

¢ einen passenden, nicht zu leich-

ten Gang einstellen
¢ Talkurbel parallel zum Unterrohr
¢ Bike mit den Bremsen fixieren
o Aufsteigen von der Bergseite auf
das zum Berg gekippte Bike
e Talfu3 auf das Pedal stellen

e Dynamischer Abdruck iiber das
Standbein, zeitgleich mit dem
Abstof3en, dosierter Pedaldruck
tiber den TalfuBl

e Bergfuf3 beim Anrollen auf dem
Pedal abstellen und mit Gefiihl
moglichst ,,weich“ treten

e Blickin gewiinschte Fahrtrichtung

¢ auf eigentliche Fahrtrichtung ge-
fiihlvoll einlenken

® Tempo steigern
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AUFGABEN ZU ,,AUFSTEIGEN-ANFAHREN/ANHALTEN-ABSTEIGEN“

... absteigen in steilen Passagen

AUFGABEN ZUM BERGFAHREN

Bewegungsspielraume nutzen: Gleiche Aufgaben auf verschiedenen Steigungen und auf
verschiedenem Untergrund ausprobieren

% %
! !
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TECHNIK

VORBEREITUNGSPHASE

e Tempo so gut wie moglich redu-
zieren

¢ Hiifte hinter den Sattel bringen

e Pedal auf der Abstiegsseite auf

12-Uhr-Stellung

32

TECHNIK

ABSTEIGEPHASE

e Arme werden ganz lang und schie-
ben das Bike ,,unter dem Korper
durch*

¢ Hiifte wandert ganz weit hinter
den Sattel

¢ 12-Uhr-Fuf3 vom Pedal nehmen
und am Boden absetzen

¢ hat der Fuf} guten Stand, lasst
eine Hand den Lenker los und halt
den Sattel fest, wahrend sich der
zweite Fuf3 vom Pedal 16st

TECHNIK

SICHEREN STAND EINNEHMEN

¢ sicheren Stand mit beiden Fii3en
suchen

e zweite Hand ldsst den Lenker los,
das Bike wird nur noch am Sattel

gehalten

¢ im Zweifelsfall, bevor man das
Gleichgewicht verliert und stiirzt,
das Bike einfach loslassen!

... im Sitzen - kurze
Sattelposition

... im Sitzen - lange
Sattelposition

... im Stehen (Wiegetritt) —
mit starker seitlicher Neigung
des Fahrrades

... im Stehen (Wiegetritt) —
mit fast senkrecht stehendem
Fahrrad

TECHNIK

Fiir kiirzere Passagen, in denen viel
Pedaldruck erzeugt werden muss,
geeignet

e Gesaf} rutscht Richtung Sattel-
spitze

e Unterarme parallel zum Unter-
grund, damit das Rad bei Zug am
Lenker nicht steigt

TECHNIK

Fiir lingere Steigungen in mittle-
rem Tempo (,,EasyBiking*) geeignet

e Gesdf rutscht Richtung
Sattelende

¢ bei tiefster Pedalposition kann,
bei Tiefhalten der Ferse, das Knie-
gelenk etwas mehr gestreckt und
die Kraftentfaltung so optimiert
werden

TECHNIK

¢ beim Pedalieren von der 12-Uhr-
Position in die 6-Uhr-Position,
Zug mit der gleichseitigen Hand
am Lenker ausiiben und das Fahr-
rad neigen

e Vorteil: Kraftschluss Arme / Beine

¢ Nachteil: Traktionsverlust moéglich

TECHNIK

* KSP iiber das druckseitige Pedal
verlagern
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AUFGABEN ZU SCHALTEN UND ,,RUNDER TRITT*

... beim Radfahren Tretfrequenzen messen ... »Ritzelrace*

HINWEIS HINWEIS

In der Ebene fahren und schnell hin-
tereinander alle verfiighbaren Gdange
mdoglichst lautlos einlegen

Siehe Ubungsangebot Gruppe
fahren

AUFGABEN ZU PUMP-AND-PUSH-AKTIONEN IM PUMPTRACK

Sollen die Wellen neutralisiert (,,geschluckt®) werden, dann wird der KSP bei der Fahrt aus dem Wellental
abgesenkt und bei der Fahrt ins Wellental angehoben. Soll durch die Wellen beschleunigt werden, dann verhilt
sich das genau umgekehrt.

... s Schlucken* der Wellen

TECHNIK

e anrollen in der Grundposition

¢ beider Wellenauffahrt Arme beu-
gen, nachdem das Vorderrad das
Wellental passiert hat und Beine
beugen, nachdem das Hinterrad
das Wellental passiert hat

¢ bei der Wellenabfahrt erfolgen
Streckaktionen der Arme (Vorder-
rad) und Beine (Hinterrad) nach
dem Passieren des Wellenkamms

... Beschleunigung durch
»Pump-and-Push-Bewegungen* in den Wellen

TECHNIK

¢ dabei erfolgen die oben beschrie-
benen Aktionen prinzipiell in um-
gekehrter Weise:

e beider Ausfahrt aus dem Wellen-
talwird durch Streckaktionen von
Armen und Beinen der KSP ange-
hoben und das Bike nach vorne
tiber den Wellenkamm ,,gepusht*
bei der anschlieBenden Fahrt ins
Wellental erfolgt eine Beugung
der entsprechenden Gelenksys-
teme zur Absenkung des KSP und
Vorbereitung der Ausgangsposi-
tion fiir die ndachste Push-Aktion
ein gutes Timing will geiibt sein
und ist fiir das Gelingen der ent-
scheidende Faktor
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AUFGABEN ZUM BREMSEN 1

... schieben des Rads mit beiden Handen und betdtigen der Bremsen

e nur mit der Hinterradbremse HINWEIS
e nur mit der Vorderradbremse
¢ mit beiden Bremsen kombiniert

Kennenlernen welcher Bremsgriff
das Vorderrad bzw. das Hinterrad
bedient, Kennenlernen der unter-
schiedlichen Bremswirkung zwi-
schen nur vorne, nur hinten und
kombiniert.

... Bremstest: ,,Vollbremsung*

Anrollen von einem Hiigel (@am besten ohne pedalieren) und auf eine moglichst immer gleiche Geschwindigkeit
beschleunigen. An einer festgelegten Position (z. B. Markierungslinie) mit der Bremsaktion beginnen und am Hal-
tepunkt eine Markierung setzen.

e nur mit der Hinterradbremse
¢ nur mit der Vorderradbremse
¢ mit beiden Bremsen kombiniert

TECHNIK

e Grundpositionmit nach unten-
hinten verlagertem KSP und lan-
gen, aber noch gebeugten Armen.
Maoglichst kurzen Bremsweg er-

zeugen und Blockade der Brem-
sen unbedingt vermeiden.

... Bewegungsspielrdume nutzen

HINWEIS

Untergrund variieren. In einer weite-
ren Ubungsreihe auch die Geschwin-
digkeit und die Position des KSP ver-
dandern (Achtung: niemals Position
des KSP Richtung Lenker verlagern).
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3.2.3 Methodisches Angebot zum Thema Richtungskontrolle

Geldnde:

Slalomparcours auf einer Rasenfldche, am besten leicht
abfallend. Zu Beginn ist es ideal, wenn das Fahrrad ohne
Tretbewegungen durch den Parcours lauft.

Physikalische Aspekte:

Auf eine Fahrradfahrerin/einen Fahrradfahrer wirkt bei einer
Kurvenfahrt zusatzlich zur Gewichtskraft auch die Fliehkraft
(auf Betrachtungen zu Drehmoment und Drehimpuls soll hier
der Einfachheit halber nicht eingegangen werden).

Beide Kréfte greifen vereinfacht gesehen im Schwerpunkt
Radler/in - Fahrrad an. Fliehkraft und Gewichtskraft bilden
eine resultierende Kraft, die im Idealfall durch die

des Fahrrades auf die Auflagepunkte der Reifen wirkt.
In dieser Lage ergeben sich keine storenden Kréfte, die die
Fahrradfahrerin/den Fahrradfahrer nach innen kippen lassen
oder nach auBen aus der Kurve ziehen (Bild 1).

Je hoher die Kurvengeschwindigkeit ist, desto grofier wird
die Fliehkraft, desto mehr muss die Radlerin/der Radler sich
nach innen legen, damit die resultierende Kraft wieder in
den Auflagepunkten der Reifen auf den Untergrund trifft.
Dies gilt auch fiir eine Verkleinerung des Kurvenradius bei
gleichbleibender Geschwindigkeit (Bild 2).

Die Kurvenfahrt bleibt aber aufgrund der ,Innenlage* nur
solange stabil, wie die in den Auflagepunkten angreifen-
den Reibungskrifte grofer sind als die dort nach au3en
ziehenden Kréfte (Fliehkréfte; Bild 3). Sind die Reibungskréf-
te nicht mehr ausreichend grof3, rutschen die Reifen nach
auen weg (vor allem das Vorderrad).

Die Reibungskréfte hangen von vielen Faktoren ab. Wesent-
liche sind: Gummiart, Dicke und Profil sowie Luftdruck der
Reifen, Art und Festigkeit des Untergrundes, Trockenheit
oder Ndsse des Untergrundes und der Reifen, Temperatur
der Luft und der Reifen.

Wie die Aktionen genau zu erfolgen haben, bestimmen die
Parameter Tempo und Kurvenradius und Reibung zwischen
Reifen und Untergrund.

Grundsaétzlich sind zwei verschiedene Kurventechniken von-
einander zu unterscheiden:

Das ,,Kurven legen“ und das ,,Kurven driicken*.

Die Driicketechnik (auch ,,offensive Kurventechnik* genannt)
ist beim MTB-Fahren die Technik mit dem gréf3ten Anwen-
dungsbereich. Dadurch gelingt es, verstarkt vertikale Krafte
auf die Schulterstollen des Reifens (Seitenprofil) zu tiber-
tragen, wodurch — vor allem auf losen Untergrund — eine
héhere Reibung erzeugt werden kann.

Das folgende Ubungsangebot dient dem Einstieg in das
Erlernen des mountainbike-spezifischen Kurvenfahrens.
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Bild 1
Kleinere Fliehkraft

Fliehkraft

O Schwerpunkt

resultierende Kraft Gewichtskraft

Bild 2
grofBere Fliehkraft
Bild 3
-€ y >
Reibungskraft
Merke:

Kaum eine Kurve ist wie die andere!

Nur ein umfangreiches Uben unter wechselnden
Bedingungen bringt die notwendige Sicherheit.

Grundsatz:

Erst das Tempo kontrollieren, dann die Richtung.
Bremsen und Kurvenfahren sind spéter ein Funk-
tionszusammenhang.

AUFGABEN ZUM ROLLEN IN DER GRUNDPOSITION UM EINEN SLALOMPARCOURS

... mit weiten Kurven (langer Radius) - sich in die Kurve legen (kippen),
um die Fliehkrdfte auszugleichen

TECHNIK

e Kurbelstellung horizontal

e kurvenduf3eres Bein vorne,

e beim Fahren der Kurve in die Kur-
ve legen, sodass eine Gerade vom
Kopf iiber den KSP auf die Gera-
de zwischen den beiden Auflage-
punkten der Rader fallt

... mit engeren Kurven (kleiner Radius) — wie oben, aber mit vertikaler Kurbelstellung
und Wechsel der Kurbelposition im Kurveniibergang

TECHNIK

e Spdtestens dann, wenn es die
Kurveninnenlage erforderlich
macht, muss das kurvendufBere
Pedal nach unten genommen wer-
den.

... mit noch engeren Kurven (sehr kleiner Radius) — das Fahrrad in die Kurve driicken und im
Kurveniibergang die Kurbelstellung wechseln

ETaTem
11

TECHNIK

e vertikale Kurbelstellung durch
Beugen des kurvenduf3eren Ar-
mes und Strecken des kurvenin-
neren Armes wird das Rad in die
Kurve gedriickt

e Schulterachse und Hiiftachse sind
parallel zum Lenker ausgerichtet

¢ die Oberschenkelriickseite be-
rithrt die Sattelspitze im kniena-
hen Bereich

e das kurvenduf3ere Knie beriihrt
den Rahmen

Variationen:
e wie oben mit Pedalieren zwischen den Kurven
e wie oben mit hoherer Geschwindigkeit

nnnp Verlagerung
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3.2.4 Komplexe Ubungs- und Spielformen

VOM FAHREN VON GANZ ENGEN KURVEN ZUR SPITZKEHRE HINDERNISPARCOURS IN DER EBENE (SPORTPLATZ) «ﬁ_.

W—:*o

.. Achterfahren in der Ebene um Hiitchenmarkierungen mit immer kiirzeren Kurvenradien Ein in der Ebene angelegter Parcours eignet sich zum Uben und Verbessern aller Grundtechniken.
Wenn entsprechende Materialien bereitgestellt und Impulse gegeben werden, konnen sich %
.. Spitzkehre in der Ebene in einer Hiitchenbahn die Schiilerinnen und Schiiler selbst einen Parcours bauen. |
t

Beispiele fiir Hindernisse in der Ebene:

e Weitgesteckter und enggesteckter Hiitchenslalom

W—$O

e Unterfahren einer an Hochsprungstandern unterschiedlich hoch gespannter Zauber-
schnur

.. Spitzkehre im Geldnde HINWEIS .
e Uberfahren einer Wippe aus einer Baudiele/einem Schalungsbrett mit Unterlage
Bei den ersten Versuchen kann eine (z. B. Rundholz)
Hilfestellung in der Kurve mitgehen
und mit halbem Klammergriff am

) e Wenden in einer von einem Tau geformten ,,Flasche*
Oberarm begleiten

e Uberrollen von kleinen Baumstimmen

 Uberspringen von Seilen

Tipp zur Bewegungsanalyse: e Vorder- und Hinterrad iiber kleine Hindernisse (Aste) heben

Fest installiertes Tablet oder Smartphone mit kostenloser App, die die Aufnahmen mit wahlbarer Ver-
zogerung wiedergibt. Die Schiilerinnen und Schiiler analysieren direkt nach der Fahrt mit der Lehrkraft
die Kurventechnik.

GELANDEPARCOURS

Neben der Verbesserung der Fahrtechnik lassen sich
auch konditionelle Reize setzen, wenn kleine Wett- HINWEISE

rennen (z. B. in Staffelform) inszeniert werden. Fiir einen solchen Parcours ist ein

moglichst in Schulndhe gelegenes,
einsehbares Geldnde erforderlich.
Es sollte Steigungen und Ab-
fahrten enthalten und idealerwei-
se auch unterschiedliche Unter-
griinde anbieten. Boschungen und
Rampen wadren fiir fahrtechnische
Herausforderungen bestens
geeignet. Durch das Setzen von
,Hilitchentoren“ kann eine sichere,
dem Fahrkoénnen der Ubenden
entsprechende, Streckenfiihrung
markiert werden.

38 39



(1T}
x
o
=
=
=)
o
=

3.3 Fahren in der Gruppe
3.3.1 Vorbemerkungen

Beim Radfahren wahrend schulischer Veranstaltungen sind
die Beteiligten — weitestgehend ungeschiitzt — den Risiken
und Gefahren des offentlichen Straflenverkehrs ausgesetzt.

Obwohl der Grundsatz gilt, mit Schiilergruppen durch ent-
sprechende Streckenwahl moglichst Rad- und Wirtschafts-
wege zu frequentieren und den fiir alle Kraftfahrzeuge frei-
gegebenen StraBBen bei der Routenwahl auszuweichen, ist
es schwierig, den o6ffentlichen StraBenverkehr vollstandig
zu meiden.

Nur eine gut organisierte Radgruppe wird den Anforderun-
gen im StraBenverkehr gerecht. Deshalb ist es zwingend er-
forderlich, die Gruppe vor einer Schiilerausfahrt auf alle zu
erwartenden Verkehrssituationen vorzubereiten.

Schiilerinnen und Schiiler miissen

e ineinerEinerreihe (Begleitpersonen fahren in der Regel
vorne und hinten in der Reihe) und

(=6 -@ls- @8- (=8~

e in einer Doppelreihe fahren kénnen (Begleitpersonen
fahren in der Regel vorne und hinten links in der Dop-
pelreihe),

(=6 -als- @8- (=8~
- @@ @& @&
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e gemeinsam sicher iber ampelgeregelte Kreuzungen fah-
ren kénnen und

e sicherverkehrsreiche Straen queren konnen.

Die richtigen Verhaltensweisen fiir das Fahren in der Grup-
pe bediirfen eines gewissenhaften Erlernens und Einiibens
im Schonraum. Bestens eignet sich eine im Uhrzeigersinn
(Rechtsverkehr) zu befahrende 400-m-Bahn, ersatzweise
ein dhnlich abgesteckter Rundkurs auf einem freien Park-
platz oder einem wenig frequentierten Wirtschaftsweg. Ins
Zentrum des Lerngeschehens miissen dabei auch soziale
Kernkompetenzen wie Riicksichtnahme, unbedingtes Ein-
halten von Regeln, sicherheitsbewusstes Handeln und Team-
fahigkeit gertickt werden. Als motorische Voraussetzungen
fiir das Erlernen des Fahrens in der Gruppe gilt ein fortge-
schrittenes Konnen im Bereich der Grundtechniken Tempo-
kontrolle (schalten, treten, bremsen), Richtungskontrolle
und Gleichgewichtskontrolle (auch bei Beriihrungen in der
Gruppe). Unter Punkt 3.2 wurde aufgezeigt, wie diese Grund-
techniken entwickelt werden kénnen.

Gemadf §27 StraBenverkehrsordnung (StVO)
diirfen Radfahrende bei einer Gruppenstarke
von mehr als 15, also ab 16 Personen, zu zweit
nebeneinander auf der Fahrbahn fahren. Selbst
dann, wenn ein Radweg vorhanden ist. Hierbei
gelten dann alle Vorschriften fiir ,,geschlos-
sene Verbande®, wie zum Beispiel die Verant-
wortlichkeit der Lehrkréfte fiir die Einhaltung
der Verkehrsregeln und die Erkennbarkeit der
Gruppe als eine Einheit zu sorgen.

Fahren zu zweit hintereinander, erfahren des Windschatten-
phdanomens, dabei

1. stufenweise den Abstand von einer Fahrradlange auf einen
Laufrad-Radius verkleinern

2. am Ausgang jeder Geraden die Fiihrung wechseln

_______________________________________________
- =~

:: -

3. dabei Tretfrequenz auszahlen: Zahlbeginn bei Pfiff der Lehr-
kraft, Zahlende nach Doppelpfiff bei 15 Sekunden.
Den ermittelten Wert mit vier multiplizieren.

Fahren in der Viererreihe

1. Aufgaben 1und 2 von oben wiederholen

2. Fahrt iiber 2000 m, nach vorher festgelegter Fahrzeit
ankommen

Fahren in der ,,Quadriga“
(Doppelreihe zu viert)

3.3.2 Vom hintereinander Fahren zu zweit, zum Fahren in der Doppelreihe

AUFGABEN

HINWEISE

Geldnde:
400-m-Bahn (wird beim Radfahren
immer im Uhrzeigersinn befahren)

ABLAUF

e die fiihrende Person fahrt nach
links, reduziert das Tempo und

schlief3t sich wieder direkt hin-
ten an

¢ Tretfrequenz von mindestens
90 U/min anstreben
(,runder Tritt®)

HINWEISE

e Tretfrequenzen harmonisieren

e Abstédnde stabil halten

e Tempo harmonisieren,
Grundlagenausdauer

ABLAUF

¢ aufstellen in fahrbereiter Position,

1. Anfahren in der Doppelreihe
2. Anhalten in der Doppelreihe
3. Von der Doppelreihe in die

Einerreihe wechseln und
zuriick (nach links und nach rechts)

¢ Aufstieg von rechts und gemeinsames Anfahren

e Abstieg nach rechts und Fahrbahn verlassen

e Ziehharmonikasystem: Aus der Doppelreihe ordnen sich die
links fahrenden Personen hinter die jeweils rechts neben ih-
nen fahrenden Personen ein, wodurch eine Einerreihe entsteht.
Optische und akustische Signale vereinbaren, um auf Hinder-

nisse aufmerksam zu machen.

4. Fiilhrungswechselin der Doppelreihe R ERZEIAIGER R UYL EU U RTL G R TPAT A ECR (0T IR
¢ die linksfahrende Person lasst sich leicht zuriickfallen,
¢ das hintere Paar fahrt nebeneinander bleibend nach vorne

VergrofBern der Doppelreihe von vier iiber acht zu mehr
als 16 Personen

Aufgaben 1bis 4 wie oben

HINWEIS

Uben und Ubertragen des Gelernten
in eine groéf3ere Gruppe
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3.4 Konditionelle Fahigkeiten

AUFGABEN ZUR VERBESSERUNG DER FAHRRADSPEZIFISCHEN FAHIGKEITEN

... Dreiergruppe: ABLAUF

Das Gelingen einer Ausfahrt hangt, auBervon den fahrtech-  serung enthalten. Die systematische Aufnahme von immer - .
Zwei laufende Personen, eine Rad fahrende Person

nischen Fertigkeiten einer Gruppe, auch entscheidend von langer werdenden Ausfahrten in den Mountainbike-Unter-
den konditionellen Méglichkeiten aller Beteiligten ab. richt leistet ebenfalls einen Beitrag zur Verbesserung der
Kondition der Gruppe und lasst deren Analyse zu.
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e Variante 1:
Alle Gruppenmitglieder sind 9 Mi-
nuten in Bewegung. Jede Person
der Dreiergruppe lduft 6 Minuten
Q und radelt 3 Minuten. Die Wechsel
erfolgen an der Mittellinie.

Neben einer gut entwickelten Grundlagenausdauer, for-
dern die bei jeder Mountainbike-Tour stets enthaltenen Im Folgenden werden exemplarische Moglichkeiten aufge- .-
Steigungen, ein entsprechendes Entwicklungsniveau im  zeigt, wie die fahrradspezifische Kondition addaquat entwi- 0 amemea- <----"&-_
Bereich der Kraftausdauer. ckelt und verbessert werden kann. Geeignete Trainingsplane 4
und ,,Sport-Hausaufgaben“ sollten hier umgesetzt werden. /)

Die Unterrichtseinheiten zur Entwicklung der individuellen In diesem Zusammenhang wird auf die umfangreiche sport-
Fahrtechnik und des Gruppenfahrens (vgl. Punkt 3.3) sollten  wissenschaftliche Fachliteratur hingewiesen.

deshalb immerauch gezielte Reize zur konditionellen Verbes-

Variante 2:

Eine Runde ,,Geschwindigkeits-
kontrolle“: Die laufenden Per-
sonen geben die Geschwindig-
keit vor. Die laufenden Personen
und die radelnde Person miissen
zeitgleich ankommen.

Laufstrecke
(etwa halbe Radstrecke
50x50m)

== ——

Stimmt das Timing nicht, miissen
die Schnelleren warten.
Gegebenenfalls muss die Lauf-
strecke verdndert (verkiirzt oder
verldngert) werden.

e Variante 3:
Welche Person des Dreierteams
hat zuerst 4 Runden absolviert,
die laufende oder die radelnde?
Es gibt drei Durchgdnge und jede
Person radelt einmal.

HINWEISE

¢ Radfahrer fahrt im Uhrzeigersinn, e Variante 4:

e Ldufer lduft gegen den Uhrzeiger- Wieviel Lauf- und Radrunden
sinn, schafft jedes Dreierteam in

e Start und Ziel: Mittellinie 10 Minuten?

... Mountainbike-Biathlon:
ABLAUF

AUFGABEN ZUR VERBESSERUNG DER FAHRRADSPEZIFISCHEN FAHIGKEITEN

¢ Eswerden 2 Runden auf der Rund-
bahn gefahren

¢ 3 Wiirfe am Schie3stand
(z. B. Schlagballwurf in eine

... Herzfrequenzen messen (mit App):

Kiste/Eimer oder Moosgummiring
auf Pylonen)

e Strafrunden werden gelaufen (pro
Fehlwurf 1 Strafrunde)

¢ Insgesamt werden 6 Runden ge-
fahren und zweimal geworfen.

e Trainingwirksame Zonen fiir aerobes und anaerobes Trai-
ning gemaf der Prinzipien der Trainingslehre festlegen.
e Eigene Beanspruchung kennenlernen.

HINWEISE

e Technische Voraussetzungen:

. A .. . . Pulsgurte (ca. 50 € pro Gurt),
Die Schiilerinnen und Schiiler tragen einen Pulsgurt. Die Puls- Tablet mit aufgespielter App

werte aller Ubenden werden gleichzeitig auf einem Tablet an- (kostenlos online erhltlich)

gezeigt. * Datenschutz beachten. HINWEIS
e Alternativ wire eine manuelle

Die Schiilerinnen und Schiiler fahren (auf einer Rundbahn oder
in einem Hindernisparcours) mit einem Partner, schatzen ihre
Herzfrequenz und iiberpriifen die Schatzung auf dem Display.
Wer besser schdtzt, bekommt einen Punkt.

Nach einigen Durchgdngen neue Paare bilden.
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Herzfrequenzmessung maoglich

& PR & Der SchieBstand und die Strafrunde

R [ ’ >
K
H I ' g \
Schiefstand ? S A \ i Strafrunde
______________ -7 ’ \)I ,’
{ P o .
-————————— P m—————— L <4----

konnen auchin den Innenbereich der
Rundbahn platziert werden. Dann
muss allerdings gewdhrleistet wer-
den, dass die Wurfgegenstande
nicht auf die Rundbahn gelangen
(Sturzgefahr).
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4 Sichere Ausfahrten mit der Schiilergruppe

Ausfahrten mit dem Mountainbike bieten die Chance auf ganz besondere Erlebnisse, die zur Entwicklung und Férderung
von Sozial-, Sach- und Selbstkompetenz beitragen. Das Verlassen des Schulgeldndes mit einer Mountainbike-Gruppe

erfordert jedoch eine gewissenhafte Vorbereitung.

4.1 Touren vorbereiten

411 Grundsdtze der Tourenplanung

Durch spezifisches Uben und Trainieren im Schonraum
muss die Gruppe auf alle konditionellen und fahrtech-
nischen Schwierigkeiten vorbereitet werden.

Aus den Unterrichtssituationen im Schonraum bezieht
die Lehrkraft fiir die Vorbereitung einer Ausfahrt notwen-
dige Erkenntnisse beziiglich des konditionellen und fahr-
technischen Niveaus der Gruppe und dem technischen
Zustand der Fahrrader.

Ohne vorangegangenen Unterricht im Schonraum ist eine
Ausfahrt mit einer Mountainbike-Gruppe fiir die Schul-
leitung in der Regel nicht genehmigungsfahig.

Es gilt der Grundsatz: Von der einfachen zur komplexen
Tour, von der leichteren zur schwierigeren Tour und von
der kiirzeren zur langeren Tour.

4.1.2 Instrumente zur Festlegung der Strecke

Der fachkundige Umgang mit einer topographischen Karte
stellt die verbindliche Voraussetzung fiir jede Art von Tou-

ren
ren

planung dar. Durch Einbeziehung der Gruppe in die Tou-
planung bietet ein Mountainbike-Projekt eine praxisnahe

Gelegenheit, dieses Lernfeld schiilergerecht aufzuarbeiten.
Topographisches Kartenmaterial in verschiedenen Maf3sté-
ben kann u. a. iiber das Landesamt fiir Geoinformation und
Landentwicklung (,,klassisch“ und digital) bezogen werden.
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Topographische Karte

Ein herkémmliches Kartenblatt bietet, im Gegensatz zu
einer digitalen Karte, den Vorteil, einen guten Gesamt-
liberblick tiber einen grofReren geographischen Bereich
zu erhalten. Deshalb ist es trotz moglicher digitaler Hilfen
sinnvoll, ein Kartenblatt in die Planung einzubeziehen
und auf der Tour mitzufiihren.

GPS-Gerdt und digitale Karte

Ein genaues Streckenprofil zu erstellen und eine exakte
Position (Koordinaten) auf der Tour zu ermitteln, ist mit
GPS-gestiitzten Medien wesentlich einfacher als mit
herkémmlichem Kartenmaterial. Mittels einer Software
kann am Computer auf einer digitalen Karte eine detail-
lierte Route generiert werden, deren Lange dann sehr
zuverldssig angegeben wird (das Hohenprofil ist weniger

Durch vorheriges Abfahren der geplanten Strecke durch
die Lehrkraft werden notwendige Erkenntnisse tiber die
Beschaffenheit der Route gewonnen. Diese Informati-
onen sind durch nichts zu ersetzen. Deshalb kann bei
Ausfahrten mit Schiilergruppen nurin begriindeten Aus-
nahmefillen darauf verzichtet werden.

Eine Tour mit Schiilerinnen und Schiilern muss immer
bei Tageslicht begonnen und beendet werden kdnnen.
Entsprechende Zeitpuffer miissen bei der Planung Be-
riicksichtigung finden.

Die Tourenplanung selbst sollte auch mit den Schiile-
rinnen und Schiilern im Vorfeld besprochen werden. Dazu
gehoren u. a. die Dauer der Tour, Streckenfiihrung, Anfor-
derungen, sicherheitsrelevante Aspekte wie auch natur-
und waldschutzrelevante Aspekte. Durch den Einbezug
derSchiilerinnen und Schiiler sollte die Erziehung durch
und zum Sport sowie deren Selbstverantwortung gestarkt
werden.

genau). Die erstellte Route (Track) ist auf ein, mit einer
entsprechenden topographischen Karte bespieltes, GPS-
Gerat ibertragbar. Mittels Halterung am Lenker befestigt,
zeigt dieses Medium dann stdndig, relativ zuverldssig
(abgesehen von gelegentlichen Funkschattenstellen),
die aktuelle Position an und fiihrt sicher durch die Tour.
Wiederladbare Batterien halten in der Regel einen ganzen
Tourentag. Uber GPS-unterstiitzte Radcomputer werden
die gleiche Funktion angeboten.

Applikationen (Apps) fiir Smartphones und Tablets

Fiir Smartphones und Tablets gibt es GPS-gestiitzte Ap-
plikationen mit detaillierten, europaweiten Karten. Fir
eine Tourenplanung mit diesem Medium werden auf
der Karte angetippte Punkte per definiertem Touren-
typ (z. B. Mountainbike-Tour, Radtour, Rennrad-Tour oder
Radwanderung) miteinander zu einem Routenvorschlag
verbunden. Die finale Angabe von Strecke und Hohenpro-
fildurch die Software ist sehrzuverldssig. Die generierte
Route kann offline abgespeichert werden. Die Touren-
fiihrung funktioniert dann wie bei einem GPS-Gerét. Der
Vorteil dieses Systems ist eine schnelle, computerunab-
hédngige Planung, die unter Umstdnden auch unterwegs
noch modifiziert werden kann. Fiir die gdngigen Smart-
phones gibt es Lenkerhalterungen. Die relativ begrenzte

Haltbarkeitsdauervon Smartphone-Batterien stellt einen
Nachteil dar, der durch eine Zusatzbatterie (Powerbank)
aufgefangen werden kann. Deshalb wird das Mitfiihren
dieser Zusatzbatterie dringend empfohlen.

4.2 Touren sicher durchfiihren

Die Art und der Umfang der Aufsichtsfiihrung durch Lehrkrafte
bei Mountainbike-Touren ist abhdngig von der Zusammen-
setzung der zu fithrenden Gruppe (Alter, Kénnensstand, Rei-
fegrad, GroBe, u. a.), vom jeweils zu befahrenden Strecken-
abschnitt (Trail, Forststraf3e, Planweg oder Stratenverkehr,
Steigung, Hohenprofil, Abfahrt usw.) sowie von der Wetterla-
ge. Im Folgenden werden einige grundlegende Uberlegungen
zur Fiilhrung einer Mountainbike-Gruppe dargestellt:

Gruppengrof3e und Begleitpersonen:

Grundsatzlich gilt: Die Anzahl der Begleitpersonen steigt
mit Dauer der Tour, der Streckenldnge, der Strecken-
schwierigkeit und sinkt mit dem Alter, dem Reifegrad und
dem technischen Kénnen der Schiilerinnen und Schiler.
Dabei miissen grundsatzlich und jederzeit die formu-
lierten Giitekriterien einer kontinuierlichen Aufsichts-
flihrung garantiert sein. So kdnnte es zum Beispiel aus-
reichend sein, wenn nur eine Lehrkraft eine ,,reife”, von
der Lehrkraft vorbereitete Gruppe von 16 Teilnehmenden
mit gutem fahrtechnischen und konditionellen Niveau
auf einer schulnahen Halbtagestour fiihrt. Andererseits
wadren bei der gleichen Gruppe bei einer Mehrtagestour
in einem fiir die Teilnehmenden unbekanntem Gelande
mindestens zwei Begleitpersonen unbedingt erforderlich.
Esist Aufgabe der fiir die Tour verantwortlichen Lehrkraft
unter Einbeziehung der oben genannten Variablen eine
Losung zu finden, welche die Giitekriterien einer verldss-
lichen Aufsichtsfiihrung gewahrleistet.

Organisation einer gemeinsam fahrenden Radgruppe:
Die gdngigsten Moglichkeiten sind die freie Formation,
Einerreihe und Doppelreihe. Es gilt der Grundsatz: Bei
weniger frequentierten oder fahrtechnisch einfachen
Strecken (z. B. iibersichtliche Planwege) ist weniger Re-
gulierung notwendig; Abschnitte im Straf’enverkehr,
Abfahrten und Passagen mit fahrtechnischen Schwie-
rigkeiten verlangen hingegen eine klare Ordnung,
welche die Gruppe zuvor im Schonraum geiibt hat.
Die Reihenfolge in der Gruppe bleibt in der Regel gleich,
kann aber auch gezielt verandert werden (bei stetigem
Filhrungswechsel). Es ist situativ sinnvoll, Uberholverbote
auszusprechen (Abfahrten) oder zuzulassen (Anstieg).

Fiihrung und Schluss der Gruppe:

Die Position der Lehrkraft innerhalb der fahrenden Moun-
tainbike-Gruppe ist ein entscheidendes Werkzeug der
Tourenfiihrung. Die Leitungsperson fahrt in der Regel vor-
ne, wenn die Fahrtrichtung bestimmt, das Tempo regu-

Eine differenzierte Tourenplanung beinhaltet folgende
Schritte:

Zielsetzung einer Tour formulieren
Tour mithilfe der Tools planen
Machbarkeit der Tour tiberpriifen
Tour abfahren (dringend empfohlen).

Pwon s

liert, das Risiko minimiert oder die Belastung gesteuert
werden muss. Steht keine der genannten Mafinahmen an
(z. B. ebenes, einfaches Geldnde, keine Abbiegemaglich-
keiten), so kann sich die Lehrkraft variabelin der Gruppe
aufhalten, sich ein Bild vom rollenden Feld machen und
Schiilergesprache fiihren.

Wer den Schluss bildet, trdgt im Wesentlichen die Verant-
wortung fiir die Vollstandigkeit der Gruppe. Diese Person
hat alle besonderen Geschehnisse (Stiirze, Defekte) in
der Gruppe vor sich und sollte deshalb eine Notfallaus-
riistung mit sich fiihren. Es muss geklart sein, wie die
Kommunikation zwischen Schluss und Fiihrung funkti-
oniert.

Der (Sicherheits-)Abstand zwischen den Radfahren-
den einer Gruppe sollte so groB wie nétig, aber so klein
wie moglich sein, um gute Reaktionsmoglichkeiten auf
Bremsmandover oder Stiirze zuzulassen. Jede Person ist
stets fiir die Distanz zu der vor ihr fahrenden verantwort-
lich. Wer das Fahrtempo nicht halten kann, muss das
unmittelbar nach vorne melden. Die vordere Person hat
das Tempo dann zu regulieren. Die vorausfahrende Per-
son macht auf notwendige Distanzvergréerungen (z. B.
vor Abfahrten) aufmerksam.

Die Regulierung des Fahrtempos durch die Lehrkraft dient
der Belastungssteuerung und dem Risikomanagement.
Durch kupiertes Streckenprofil bedingte Rhythmuswech-
selkonnen durch gezielte Tempoveranderungen ausgegli-
chen werden. Die Tempowahlist abhadngig von den Leis-
tungsschwadchsten, der Wetterlage und der momentanen
konditionellen Verfassung der Gruppe. Nach Aufstiegen
und Abfahrten sind vorher festgelegte Haltepunkte sinn-
voll.

Hinweise auf anstehenden Besonderheiten wie spezi-
fische Gefahrenquellen (Kreuzungen, Schranken) oder
fahrtechnische Instruktionen fiir bestimmte Passagen
(z. B. steileres Geldnde, schwierige Kurven) kdnnen von
dervorne fahrenden Person zum Teil wahrend der Fahrt
gegeben werden, machen oft aber auch ein Anhalten
notwendig.

Bei (auch unvorhersehbarer) Gefihrdung der Schiile-
rinnen und Schiiler wahrend Freisportaktivitaten mit dem
Mountainbike (z. B. Wetterumschwiinge/Gewitter) sind
die sportlichen Aktivitaten unverziiglich abzubrechen
bzw. situativ anzupassen.
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Matrix zur Uberpriifung der Schritte fiir die Tourenplanung und deren Durchfiihrung 4.2.1 Uberqueren einer vielbefahrenen Strafe mit einer Schiilergruppe
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4. Die Lehrkraft stellt sich im Abstand von etwa 2 m an den
Fahrbahnrand und winkt den ersten der wartenden Schi-
lerinnen und Schiiler zu sich, die/der bis zu diesem Kom-
mando an der Haltelinie gewartet hat.

Systematisches Planen sowie das Arbeiten mit Entscheidungs-
szenarien konnen helfen, unterwegs nicht mehroder nur sehr
schwer korrigierbare Planungsfehler zu vermeiden. Unabhén-
gig vom Umfang einer Ausfahrt (zweistiindige Nachmittags-
ausfahrt oder Alpencross), sind die in der folgenden Matrix
enthaltenen Planungsfaktoren fiir eine Tourenplanung stets
hilfreich. Das vorgestellte ,,4 x 3 der Mountainbike-Touren-

beriicksichtigt sowohlim Vorfeld der Ausfahrt als auch wah-
rend der Tour technische, organisatorische und personelle
SchutzmaBnahmen zurVerhaltens- und Verhaltnispravention.

Durch eine vorausschauende Streckenplanung sollte das
Uberqueren von vielbefahrenen StraRen grundsétzlich ver-
mieden werden. Ist dies im Einzelfall nicht moglich, gelten
folgende Grundsatze:

Mithilfe dieses dreifachen ,Filters“ lassen sich die meisten

Probleme im Vorfeld ausschlieRen oder unterwegs losen. e Sicherheit ist oberstes Gebot! 5. Die Schiilerin/der Schiiler schiebt das Fahrrad zu der
Die wichtigste Phase der eigentlichen Tourenplanung ist die e Der Faktor Zeit darf keine Rolle spielen! wartenden Lehrkraft und stellt sich neben diese an den

durchfiihrung“ geht auf die drei zentralen Faktoren derTouren-  Phase 1, die Planung zu Hause. Phase 2 und im Besonderen e BeiderUberquerung der Fahrbahn wird das Fahrrad ge- Fahrbahnrand. Die {ibrigen Gruppenmitglieder riicken
planung (Mensch/Umwelt/Ausriistung) ein und durchleuch-  Phase 3 sind bereits Elemente der Tourendurchfiihrung. Hier schoben! bis zur Haltelinie vor, behalten aber ihre Position in der
tet diese jeweils in einer anderen zeitlichen Phase der Tour.  hat sich der Begriff der ,,rollenden Planung* etabliert. Selbst- ¢ Alle Kommandos sind eindeutig! Einerreihe bei.

verstandlich miissen die einzelnen Faktoren von der Lehrkraft e Hochste Konzentration aller Beteiligten ist geboten!
Damit wird die Lehrkraft dem oben skizzierten Rahmen der an die geplante Unternehmung (z. B. kurze Ausfahrt im Rah- 6. Die Lehrkraft ergreift den Lenker/Sattel des Fahrrades

sportpadagogischen Gefdhrdungsbeurteilung gerecht und men des Sportunterrichts oder Alpencross) angepasst werden. Chronologischer Ablauf der vorgeriickten Person und verhindert so ein vorzei-

Personen

Derim Folgenden dargestellte Ablauf muss vorab im Schon-
raum mit der Gruppe verldsslich eingeiibt werden.

tiges, unbedachtes Loslaufen ab (siehe Bild). Gemein-
sam entscheiden beide iber den sicheren Zeitpunkt der
Strafleniiberquerung.

e Elterninformation, e Kartenstudium e Rad/Ersatzteile e Jahreszeit (Sonnenauf- 1. Spatestens etwa 100 mvorderzu iberquerenden Strafie Erstwenn sich beide absolut sicher sind, dass eine Stra-
Checkliste fur die Teil- e GPS-Track-Erstellung o Werkzeug und Sonnenuntergang) fahrt die von der Lehrkraft angefiihrte Gruppe in Einzel- Reniiberquerung gefahrlos maglich ist, lasst die Lehr-
nehmendeT o Lektiire zur Region e spezielle Ausriistung f:lezidierte Zeitplanung reihe. k.r.af.t d“en Lepker/den Sattel lo§. Das Fahrraq wird (.jann
Gruppengréfie o Pausengestaltung (Helm, Handschuhe, jeder Ausfahrt bzw. zligig Uiber die StrafBe (gehen, nicht laufen!) bis zu einem
Leistungsfahigkeit « Grobol Brille, Schuhe) jedes Tourentages 2. Die Gruppe halt etwa 20 m vor dem Fahrbahnrand an. vorher festgelegten, sicheren Haltepunkt (mindestens
und Homogenitat der ,ro planung e Kleidung Die Schiilerinnen und Schiiler steigen vom Fahrrad ab 50 m vom Fahrbahnrand der zu iiberquerenden StraRe
Gruppe ¢ B'ke'ver.bOte o Wetterschutz und bleiben in Reihe hintereinander stehen. entfernt) geschoben, derdann als Sammelpunkt der ge-
zu aktueller Gesundheits- | ¢ Alternativen (Plan B) . Sonnencreme samten Gruppe nach der Fahrbahniiberquerung dient.
Hause zustand e offentliche Verkehrs- ; 3. Die Lehrkraft markiert eine Haltelinie und legt ihr Fahrrad
H ° - - o e o . . . . . .
Vorbesprechung mit mittel Erste-Hi e. Sefs an der Linie zur Kennzeichnung an den Wegesrand. . DieserVorgang wiederholt sich bis alle Schiilerinnen und
den Teilnehmenden * Radgeschéft vor Ort * Karten/Reiseflhrer/ Unbedingt beachten: Das Fahrrad der Lehrkraft muss Schiiler einzeln die StraRe tiberquert haben.
und Eltern O”eﬁt'er“ngsml'fer_‘ fiir, die vorbeifahrenden Autos nicht sichtbar, abgelegt
Einbezug der Teilneh- * Getrdnke/Energieriegel werden. Ansonsten konnten die Autos irrtiimlich anneh- 9. Die Lehrkraft tiberquert die Fahrbahn, ebenfalls schie-
menden in die Planung * Handy men, dass sich ein Fahrradunfall ereignet hat und zur bend, zuletzt.
e Checkliste fiir die Hilfeleistung auf der Fahrbahn stehen bleiben, wodurch
Lehrkraft sich schwere Autounfille ereignen konnten!
Vorstellung e Wetterbeobachtung e Ausriistungskontrolle Einhaltung der ge-
Tagesablauf e Information von Einhei- | ¢ Bike-Check planten Startzeit
vor aktuelle Probleme mischen o Reserven schaffen zeitlicher Verzug:
Ort und Gesundheits- e aktuelle Wegeeinschit- (z. B. Ersatzschlauch, Umplanung eventuell
! zustand zung Proviant, u. a.) notig
e Tourenprdsentation e Gepdckaufteilung T
e Finale Streckenwabhl =
Transparenz der aktu- e stdndige Orientierung e Reserven aufrechthal- Abgleich Planung — Si
elle.n Situation o Routenabs'timmung ten (Essen, Trinken) Eﬁah}(at (.Uhrze|t bei .3 20m-»] YO mind. 50 Meter ------
Befinden der Gruppe (Forstarbeiten, aktu- e Ausriistungskontrolle eckpoints) '@ 'ﬂ'
beurteilen eller Wegezustand) o Defekte sofort behe- _
Pausen ® angemessene Tempo- ben
Trinken/Essen wahl e Bekleidung anpassen
Aufgabenverteilung e sicheres Bewdltigen
auf (Fiihrung, Abschluss) von Gefahrenstellen auf Zuruf Fahrrad SuS kommen Sammelpunkt
Tour N . (Hilfe- und Sicherheits- wartende der Lehr- einzeln auf
iberpriifen der aufge- stellungen) SuS kraft Zuruf durch
stellten Regeln u = LITAr I
Erlebniswert steigern * Organisation der Rad- Lehrkraft
. ’ gruppe
Gesprache durch
geeignete Fahrformen * Flora & Fauna bewusst
fordern machen
e umweltgerechtes
Verhalten {iberpriifen
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4.2.2 Passieren von Ampelanlagen

Auch das Passieren von Ampelanlagen sollte méglichst ver-
mieden werden. Ist dies unumganglich, gilt der Grundsatz:

e wahrend einer Griinphase iiberquert die gesamte Gruppe
als kompakte Einheit in Doppelreihe die Strafie, da es
ansonsten schwer ist, die Gruppen anschliefend wieder
zusammenzufiihren

4.3 Notfallmanagement

Bei Outdoor-Sportarten besteht grundsatzlich ein erh6htes
Unfallrisiko. Lehrkrafte, die Mountainbike-Aktivitdten durch-
fiihren, sollten deshalb {iber Erste-Hilfe-Kenntnisse verfiigen,
um im Falle eines Unfalls die notwendigen SofortmaRnahmen
einleiten sowie die Rettungskette auslosen zu kénnen. Eine
regelmaRige Aktualisierung dieser Kompetenzen ist dringend
zu empfehlen (siehe hierzu: Informationen des Kultusminis-
teriums und der Unfallversicherungstrager zur Erste-Hilfe-
Aus- und Fortbildung fiir Lehrkrafte). Der folgende Abschnitt
zeigt wesentliche Punkte auf, die zur Pravention und Be-
waltigung einer Notfallsituation bedeutsam sein konnen.

Erste-Hilfe-Ausriistung

Grundsatzlich haben die gruppenbetreuenden Personen,
unabhdngig vom Umfang der Mountainbike-Einheit und der
Ortlichkeit, jeweils ein Erste-Hilfe-Set mitzufiihren, um un-
mittelbar handlungsfahig zu sein. Dabei hat es sich bewéhrt,
angebotene Standard-Erste-Hilfe-Sets aufzuriis-ten. Je nach
Gruppengrofie ist es moglicherweise sinnvoll, noch weitere
kleinere Erste-Hilfe-Sets an einzelne Gruppenmitglieder zu
verteilen. Fur die Bereitstellung der erforderlichen Erste-
Hilfe-Materialien ist der zustandige Sachkostentrédger der
Schule verantwortlich.

Standortbestimmung

AufjederTour sollte die Lehrkraft im Falle eines Unfalles stets
in der Lage sein, den aktuellen Standort exakt zu bestimmen,
um diesen dem Rettungspersonal im Bedarfsfall mitteilen
zu kdnnen. Geldnde- und Streckenkenntnis sind dabei von
unschatzbarem Wert. Hierzu gehért auch, die Fahigkeit zur
Standortbestimmung mittels einer topographischen Land-
karte. Zusatzlich helfen selbstverstandlich auch GPS-Gerdte
und Applikationen auf dem Smartphone.

Allgemeine Verhaltensmaf3nahmen

e Es gilt der Leitsatz: Ruhe bewahren! Erst denken, dann
handeln!

Im Bedarfsfall Unfallstelle absichern.

Erste Hilfe leisten!

Falls erforderlich, Notruf absetzen!

Die verletzte Person nicht alleine lassen!

Bis zum Eintreffen des Rettungsdienstes weitere Maf3-
nahmen der Ersten Hilfe durchfiihren!

¢ Im Bedarfsfall bzw. falls moglich, eine zuverlassige Per-
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die Lehrkraft befindet sich an der Spitze der Gruppe
den Schluss sollte eine zweite Begleitperson bilden

e derAblauf mussvorder Ausfahrt besprochen, festgelegt
und im Schonraum geiibt werden.

son bestimmen, die die Rettungskrafte in Empfang nimmt
und einweist.

Notruf 112 — Wissenswertes zum europaweiten Notruf

e Der Notruf 112 funktioniert in allen europdischen und
einigen auflereuropdischen Landern.

e Erhat Prioritdt im Netz: andere Anrufe werden abgebro-
chen.

e Erist europaweit ohne Vorwahl méglich.

e Erverfligt iiber breite, freie Netzsuche. Unabhdngig vom

Anbieternetz wird das nachste verfiigbare Netz zum Ver-
bindungsaufbau genutzt.
(Tipp fir einen guten Netzempfang: In den Flugmodus
wechseln und noch einmal 112 wahlen — das Geradt deak-
tiviert den Flugmodus und sucht ein ausreichend starkes
Netz).

e Eristimmerverfiigbar: Auch bei fremdem oder gesperr-
tem Handy: Statt einer PIN die 112 eingeben und dann
die Anweisungen des Gerdts befolgen.

Bei der Kommunikation mit der Integrierten Leitstelle 112

(m Synonym: Rettungsleitstelle) gilt
Ruhe bewahren

e Alle Fragen der Integrierten Leitstelle beantworten.

e Erstauflegen, wenn von der Leitstelle das Gesprach be-
endet wurde.

e Keine weiteren Telefonate von diesem Telefon fiihren,
um die Leitung fiir mogliche Riickrufe freizuhalten.

e Warten bis die Einsatzkrafte vor Ort sind. Sofern mog-
lich und nétig, Rettungsdienst durch geeignete Person
aus der Radsportgruppe einweisen und zur Unfallstelle
begleiten.

Was ist im Funkloch zu tun?

e Prioritdt hat die Erstversorgung der verunfallten Person.

e Eine Begleitperson sucht einen Standort mit Empfang,
setzt den Notruf ab und bleibt fiir Riickrufe an Ort und
Stelle. Diese Person nimmt auch die Einsatzkréfte in
Empfang und weist diese ein. Eine zweite Person pen-
delt zwischen dem Anrufenden und dem Unfallort zur
Weitergabe von Anweisungen und Informationen.

Mountainbike fahren in der Schule — sicher und attraktiv gestalten | Kopiervorlage | KUVB Matrix Tourenplanung

5 Anhang

Matrix Tourenplanung

Personen

e Elterninformation, e Kartenstudium e Rad/Ersatzteile e Jahreszeit (Sonnenauf-
Ch.eckllste fir die e GPS-Track-Erstellung o Werkzeug und Sonnenuntergang)
'IG'ellnehmeri?gen e Lektiire zur Region e spezielle Ausriistung ° fj‘ijZidE;rtizﬁit%lanung
[ ]
ruppengrofie « Pausengestaltung (Helm, Handschuhe, !ederTus ahrt bzw.
e Leistungsfihigkeit Brille, Schuhe) Jedes Tourentages
und Homogenitit * Grobplanung o Kleidun siehe 6. Checkpoints)
der Gruppe e Bike-Verbote Wet gh
. e Wetterschutz
Zu e aktueller Gesundheits- | ® Alternativen (Plan B) « Sonnencreme
Hause zustand e offentliche Verkehrs- .
e Vorbesprechung mit mittel * Erste-Hilfe-Sets
den Teilnehmenden * Handler vor Ort * Karten/Reisefiihrer/
und Eltern Orientierungshilfen
e Einbezug der Teilneh- e Getrdanke/Energieriegel
menden in die Planung e Handy
e Checkliste fiir die
Lehrkraft
e Vorstellung e Wetterbeobachtung e Ausriistungskontrolle e Einhaltung der
Tagesablauf e Information von e Bike-Check geplanten Startzeit
vor e aktuelle Pr.obleme und Einheimischen e Reserven schaffen e zeitlicher Verzug:
e Gesundheitszustand * aktuelle Wegeeinschit- (z. B. Ersatzschlauch, Umplanung eventuell
r zung Proviant, u. a.) notig
e Tourenprasentation e Gepdckaufteilung
e Finale Streckenwahl
e Transparenz der e standige Orientierung e Reserven aufrechthal- e Abgleich Planung —
aktuellen Situation e Routenabstimmung ten (Essen, Trinken) Realitdt (Uhrzeit bei
* Befinden der Gruppe (Forstarbeiten, aktu- * Ausriistungskontrolle Checkpoints)
beurteilen eller Wegezustand) e Defekte sofort
e Pausen e angemessene Tempo- beheben
e Trinken/Essen wahl e Bekleidung anpassen
e Aufgabenverteilung e sicheres Bewdltigen
auf (Fiihrung, Abschluss) von Gefahrenstellen
Tour e iiberpriifen der (Hilfe- und Sicherheits-
stellungen)
aufgestellten Regeln
. . e Organisation der
e Erlebniswert steigern, Raderuppe
Gesprdche durch srupp
geeignete Fahrformen e Flora & Fauna bewusst
fordern machen
e umweltgerechtes
Verhalten tiberpriifen
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Checkliste ,,Mountainbike*

Name der Schiilerin/des Schiilers

Am Rad lhres Sohnes/lhrer Tochter waren bei der Sichtpriifung folgende Mangel erkennbar:

erste festgestellte zweite
Priifung Mangel Priifung

Grundkonstruktion Fahrrad

Dellen, Verformungen, Risse, Briiche,
verformtes Schaltauge

Teil des Fahrrades

mogliche Mangel

Rahmen/Hinterbau

Gabel Funktion, Spiel in den Fiihrungen, Risse,
el Briiche, Undichtigkeit, Lockout

Sitzeinheit

fest sitzend, Verformung, beschadigte
Sattel Sitzflache

Beschadigungen, maximale Auszugldnge

Sattelstiitze (Markierung)

Sattelklemme Risse, fester Sitz

Fahr- und Rolleinheit

Laufrader Rundlauf, Felgenflanken, Speichen

Luftdruck, Abnutzung, poros, Risse,

REIfen/SChlaUChe Beschddigungen, Ventilsitz

Radnaben Lagerspiel, weich laufende Lager

Schnellspanner/Steckachsen Funktion, fester Sitz, Positionierung

Steuer- und Lenkeinheit

fester Sitz, Risse, Briiche, Lenkerenden

Lenker/Griffe geschlossen
Vorbau fester Sitz, Risse, Beschadigungen
Steuersatz Lagerspiel, Gangigkeit

Antriebseinheit

Schaltgriffe Gangigkeit, Beschadigung

Schaltzugende, parallele Position zum

Schaltwerk Zahnkranz, Schaltrollen

Umwerfer Schaltzu:gende, parallele Position zu den
Kettenbldttern

Kette VerschleiB, Rost, Funktion

Zahnkranz VerschleiB, Funktion

Verzdgerungseinheit

Bremshebel Griffweite, Position, Beschadigung

Bremssattel Gangigkeit, Position, fester Sitz

Bremsbeldge/Bremsscheiben Verschlei, Gangigkeit, sicherer Sitz

Bremsleitungen Knickfreiheit, Dichtigkeit

Reflektoren fester Sitz

Beleuchtung Funktion

Erziehungsberechtigte werden gebeten, die festgestellten Mangel beim Fachhéndler reparieren zu

lassen und das unterschriebene Formular nach erfolgter Reparatur an die Lehrkraft zuriickzugeben!

Datum, Unterschrift der Lehrkraft Unterschrift einer erziehungsberechtigten Person
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Kurz-Checkliste zur Radkontrolle

Name der Schiilerin/des Schiilers

Sitzeinheit

O Stimmt die Sattelhohe/Sitzhéhe?

Fahr- und Rolleinheit

O Stimmt der Reifendruck vorne und hinten? Per Hand priifen! Bei Bedarf nachpumpen,
empfohlener Luftdruck 1,8-2,5 bar.

Stehen die Ventile gerade?

Weisen die Reifen Beschadigungen auf?

Sind die Schnellspanner/Steckachsen angezogen?

Laufen die Rader rund?

Sind die Speichen fest?

O|o, o0o|o|o|0O

Sind die Felgen intakt?

Steuer- und Lenkeinheit

O Sitzen Vorbau, Lenker und Griffe fest?
Mit beiden Beinen tiber das Vorderrad stellen, Reifen mit den Oberschenkeln fixieren und den Lenker leicht
nach links und rechts bewegen.

Verzogerungseinheit

Stimmt der Druckpunkt der Bremsen?

Funktionieren die Bremshebel und stimmt bei angezogener Bremse der Abstand zum Lenker?

Stehen die Bremsziige unter Spannung?

Sind die Beldge und/oder Reibpartner (Bremsscheibe oder Felge) verschlissen?

O|0o|o|0)|0

Schleifen die Bremsbeldage? Auf Schleiffreiheit bei angehobenem Laufrad iiberpriifen!

Antriebseinheit

O Sind Kurbeln und Pedale fest montiert?

O Sind bei Klickpedalen die Schuhplatten fest montiert?

O Funktioniert die Schaltung? Nicht im Stillstand ausfiihren!

O Ist die Kette rostfrei und muss sie eventuell nachgedlt werden?
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