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VORWORT

Die Neukonzeption des Schulsports in Bayern mit den neven Inhalten in den Fachlehrplinen
Sport hal eine Anpassung der Sichtungs- und Weiterbildungslehrginge in Radsport
erfordeérlich gemacht.

Mit der vorliegenden Broschiire sollen den Lehrkriften Anregungen und Hilfen fir die
Durchfilhrung des Differenzierien Sportunterrichts in der Sportart Radsport gegeben wer-
den, die die Lembereiche Gesundheit, Faimef,Kooperation, Umwelt und Letsten, Gestal-
ten,Spielen sowie deren Vemetzung beriicksichtigen.

Dank gilt allen Autoren fiir die Bereitstellung von Ideen und Vorschiagen beim Entwurf und
bei der Uberarbeitung dieses Konzepts, insbesondere dem Bayerischen Gemeindeunfall-
versicherungsverband fir seine Beitriige im Rahmen des Abschnitts "Sicherheitsaspekte
beim Radfahren mit Schulklassen" und des Anhangs 2.

Miinchen, September 1996 Bayerisches Staatsmimstenum
fiir Unterricht, Kultus, Wissenschall
und Kunst






1 RADSPORT IN DER SCHULE (Manfred Emnst)

Radsport kann im Differenzierten Sportunterricht der Hauptschule, Realschule, Wirischafts-
schule und des Gymnasiums in Inlercssengruppen angeboten werden, sofern die entspre-
chenden Ubungsstiitten und Sportausriistungen vorhanden sind sowie cine in Radsport
qualifizierie Lebrkraft zur Verfligung sieht.

{nus "L::hrplan fiir dns ]'.'la.jl'l.‘.l'!.ﬁthl: Gymnum m!, Fanhtﬂ'urplan ﬂ]r Spun Tl:ii | i
EWMBBI 1 1992 So.-Nr. 18 §.821, spiter "“LEHRPLAN" genannt!)

1.2.1  Allgemeine Grundlagen

Der Differenzierte Sportunternicht Radsport soll in den Jahrgangsstufen 7 mat 11 die sport-
motorischen Fahigkeiten, Fertigheiten, Kenntmisse, Emstellungen wnd Werthalungen ver-
mitteln. Hierbei sollen die sportartspezifischen Besonderheiten erkannt und geziell trainien
werden. Durch die in den vier Lembereichen

Gesundheit,
Fairnefl, Keooperation,
Unmwell,

Leisten, Gestalten, Spiclen

erworbenen Handlungskompétenzen trigt der Differenzierte Sportunternicht ganz besonders
zu einer umfassenden Freizeiterzichung bei. Die Schillerinnen und Schiller sollen zu einegr
lebensiangen und lebensbegleitenden sportlichen Betitigung (Lifetime-Sport) befihigt und
motiviert werden.

Der Differenzierte Sporunterricht kann in den Interessengruppen koedukativ ertelt werden
{vgl. LEHRPLAN).

1.2.2  Lernbercich Gesundheit

Das sportliche Radfahren trigt zor Gesundheit insbesondere durch die Verbesserung der
aligemeinen aeroben Ausdaver und der Kraftausdaver vor allem der Beinmuskulatur auf
gelenkschonende Weise bel. Darfiber hinaus werden Gleichgewicht und Rhythmusgefihl ge-
schult. Um muskuliren Dysbalancen (z.B. aufgrund der einseitigen Belastung der Rumpl-
muskulatur) vorzubeugen, sind vorbereitende und ausgleichende Lockerungs-, Dehn- und
Kriftigungsibungen notwendig. Die Schillerinnen und Schiller sollea die Bedeutung ent-
sprechender Bekleidung (z.B. Schutz vor Kilte, Regenbekleidung) und grundlegender Si-
checheitsmaBnahmen kennenlemen (z.B, sorghiltipes Aufwirmen, Trigen eines Sturzhel-

| Die Fuchlchrpline fir Sport sind filir den Differendenten Sporfunternichl "Radsport”™ inhaltlich fiir alle Schul-
arien alentisch.
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mes, verkehrsentsprechendes Fahren, Uberpriifen der Funktionstichtipkeit der Fahrriider).
Sie erwerben zudem Grundkenntnisse liber die richtige Emihrung bei Ausdauersportarten,

Die Auswahl einer verkehrssicheren Ubungssirecke durch die Lehrkraft {in Absprache mit
der Verkehrspolizei und/oder der zustindigen Umweltbehorde) 15t eine wesentliche
Voraussetzung fiir einen sicheren Unterricht (vgl. LEHRFLAN).

=«  Anregungen fir die Unterrichtspraxis

Als Schwerpunkte eines pesundheitsorientierien Radsportunterrichis werden die Themen
Bekleidung, Erndhrung, Ermildung, Erwirmuong und Entspannung withrend der Fahr be-
handelt. Der Sicherheitsaspekt wird im Punkt 7 des Konzepts ausfiihirfich erliutert.

=  Bekleidung

Im reinen Anflingerbereich genfigen Sportschuhe mit glanter fester Sohle, kurze Sporthosen
oder lange Hosen mit engem Beinabschluff. Die Oberbekleidung mull der Witicrung ange-
pafit sein, wobel unbedingt darauf zu achten ist, daf die Rilckenpartie geschiltzt ist. Unter-
hemden aus Kunstfasen oder aus Nalurmatenalien wie Seide und Wolle sind zu bevor-
zugen. Banmwollunterhemden sind ungeeignet, da sie Schweill aufnehmen und dadurch den

Kdrper abkiihlen.

Bei Fortgeschrittenen empfiehit es sich, Radrennschuhe oder Radtourenschube einzufiihren.
Unverzichibar sind eine kurze oder lange Rennhose und ein Radrenntrikol. Bei ungilinstiger
Witlerung sollte eine Wind- oder Regenjacke mitgefithrit werden. Rennhandschuhe kiinnen
bei einem Sturz vor Verletzungen an den Hinden schilizen.

Grundsitzlich mul im Anfinger- und Fortgeschrittenenbereich bel Ubungen am
Ort und bel Ausfahrien ein Sturzhelm getragen werden!

Erginzende Hinweise finden sich unter Punkt 6 des Konzepts.

*  Emilhrung

Eine leistungsftrdernde Kost mull dem tatsichlichen Bedarf angepalll und gleichzeitig so
vollstindig sein, dall alle Emahrungshilanzen, z.B. die Energiebilanz, die Nihrstoffbilanz,
die Vitaminbilanz, die Bilanz der Mineralstoffe und der Spurenclemente, sowie die
Flissigkeitsbilanz ausgeglichen sind. Es ist ganz besonders darauf zu achten, daB dic
Schiilerinnen immer ausreichend mit Flissigkeit versorgt sind. Es empfiehlt sich, die
SchillerInnen anzuhalten, sich eine Radsporttrinkflasche mitzunehmen,



Als ideale Getriinke haben sich Friichtetee oder Mineralwasser ohne
Kohlensiure gemischi mit Aplelsall heransgestellt.

Der Inhalt einer Trinkflasche relcht aus, um bel einer Unterrichtseinheit die bendtigte Fliis-
sigkcitsmenge zu liefern. Radsporniinnkfiaschen konnen leicht am Fahrradmmbhmen oder in
der Trikottasche mitgefiihrt werden. Bei lingeren Ausfahrien ist unbedingt darauf zu
achien, dall die Schillerinnen und Schiiler Bananen, Fruchtschnitien oder Miisliriegel mit-
fiihren, wobel dic speziclle Zusammensetzung des Riegels entscheidend ist. Sonnenblumen-
keme, Haferflocken, Niisse und diverse Komer liefern Eiweil}, zahlreiche ungesiittigte Fett-
siuren, die Vitamine A, B und E sowie Zink, Eisen, Phosphor und Magnesium.

Beachte: Allergiker bediirfen einer gesonderten Em&hrung!

Die letzte Mahizeit sollte mindestens zwei Stunden vor Unterrichtsbeginn erfolgen,

« Ermildung

Ausdaverleistungen kinnen Jugendlichen schon ab dem 10. Lebensjahr bedenkenlos zuge-
mulet werden. Die Streckeniiinge kann entsprechend dem Aller zunehmen; sie kann bel
Zehnjiihrigen bereits 20 km betragen, wihrend Dreizehinjiihrige bereits 50 km zuricklegen
kinnen. Mit einer richtig durchgefihrien Belastungssteigerung kommt eine Uberanstren-
gung bei Schillerinnen und Schillern nur selten vor. Trotzdem kann fiir eine Schitlerin baw.
fiir eginen Schiller aufgrund mangelnder konditioneller Voraussetzungen die Belastung zu
hoch sein. Kennzeichen einer sehr starken Ermildung kinnen sein

- sehr starke R6tung oder auffallende Bldsse,
- sehr starke SchweiBabsonderung,

- starke Stoning der Koordination,

- kraftloss Bewegungsausfiihrung,

= grheblich verringerte Konzentration,

- Schwindelgefihl und Ubelkeit,

- Aggressivilil,

- Muskelschmerzen.,

Normalerweise erholt sich der junge Organismus nach Unterbrechung der Belasiung relativ
schnell. Sollte eine Besserung nicht ¢intreten, mull e Arzt aufgesucht werden,

=  Erwlirmung

Withrend der kdrperlichen Entwicklungsphase der Jugendlichen reicht das herkommliche ca.
10-15miniitige "Warmfahren" nicht aus, um den Bewegungsapparat auf die folgende Bela-
stung vorzubereiten. Es empfiehlt sich daher, eine entsprechende Funktionsgymnastik
durchzufiihren. Neben dem allgemein bekannten Stretching-Programm J&ft sich das Fahrrad
bei Dehn- und Lockerungsiibungen sehr gut einbeziehen.



Hier einige Beispiele:

Leichie Seitgritschstellung, beide Hinde am Oberlenker, Arme und Beine gestrecky 10 Se-
kunden dehnen (Abb. I)

Abb. 1 {aus ERNST et al, 1992, 96)

Fahrrad an Sattel und Vorhau festhalten, 10 Sekunden Hockstand (Persen auf den Boden),
10 Knicheugen. Mehrmals wiederholen (Abb, 2},

b
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Abb, 2 (o.a,, 97)
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Fahrrad an Sattel und Vorbau festhalten, Standwaage: links/rechts jeweils 10 Sckunden.
Mehrfach wiederholen (Abb. 3).

| t!" ' EE— I.I.""
/-:' i =N
:"'Ill‘ ".!
it —
Abb. 3 (o.a., 97)

Linke Hand am Oberlenker, auf dem linken Bein stehen, mit der rechten Hand die rechie
Ferse an das Gesd# ziehen. Das gleiche im Wechsel mehrmals wiederhalen (Abb, 4),

Abb. 4 (0.a., 98) Abb. 5 (o.a., 98)

Fahrrad an Oberlenker und Saitel festhalten, in weiler Seitgritschstellung das Fahrrad nach
links schicben, linkes Bein beugen, rechtes Bein bleibt gestreckt, Fifie bleiben aul der
Stelle. Das gleiche nach rechts. Mehrmals wiederholen (Abb. 5).
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Fahrrad im Krewzgriff an Sattel und am Vorbau festhalten, In weiter Seitgritschstellung das
Fahrrad langsam nach links bew. rechts schieben big die Dehnung deutlich splirhar wird, 10
Sekunden dehnen, Mehrmals wiederholen (Abb. &).

9 TN

r

L
.-"'jIII —_— ‘" B
e
Abb. 6 (0.a., 99) Abb. 7 (o.a., 99)

Fahrrad an Oberfenker und Satte] festhalten, mit ausgestreckten Armen einen Ausfallschritt
nach hinten ausfihren, im Wechsel links-rechts. 10 Sekunden dehnen. Mehrmals wieder-

holen (Abh. 7).

= Entspannuug wihrend der Fahrt

Durch die Position auf dem Fahrrad kdnnen insbesondere im Schulter- und Rickenbereich

withrend der Gewbhnungsphase Verspannunpen auftreten; durch Entspannungsibungen
kiinnen diese beseitigl werden, Hier einige Belspicle;

Wiihrend der Fahrt waagerechte Pedalstellung und Oberlenkerhaltung einnehmen, Arme
strecken, aus dem Saftel gehen und Riicken strecken. Mehrmals wiederholen (Abb. 8).
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Wie Ubung Abb, 8, Schwerpunk: himter den Sanel verlagem. Mehrmals wiederholen (Abb.,
93,

Abb. 9 {o.a., 101)

Withrend der Fahn, bei anndhernd vertikaler Kurbelstellung, im Wechssl Beine strecken
und Ferse nach unten driicken. Mehrmals wicderholen (Abb. 10).

Abb. 10 (0.a., 101)

Wiihrend der Fahrt hiilt eine Hand den Oberlenker, der andere Arm schwingl gleichmiilig
nach obenhinten, das gleiche 1m Wechsel. Mehrmals wiederholen (Abb. 11).
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Abb, 11 (o.a., 102)
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Um die pesamte Beinmuskulatur zu lockern, empfichlt es sich, im Satiel sitzend bei
wangerechter Pedalstellung bei Bedarf die Oberschenkel zu schiitieln,

1.2.3  Lernbereich Fairnefi, Kooperation

Die Moglichkeiten kooperativen Verhaltens reichen von der gegenseitigen Hilfe beim
Warten der Fahrrider bis zum Unterstiitzen des Leistungsschwicheren, z.B. durch
Windschattenfahren. Die Schillerinnen und Schiler erfahren durch geeignete Spiel- und
Ubungsformen, dal Radsport unter den Zielsetzungen des Mit- und Gegeneinanders
durchgefithit werden kann. Durch Ubungsformen aus dem Mannschafisfahren kann der
Zusgmmenhalt der Gruppe gestirkt werden. Durch gemeinschafiliches Lernen und durch
die Mithilfe bei der Vorbereitung und Durchffthrung von Wettspielen und Tumieren {iben
die Schiilerinnen und Schiller die Ulbermnahme von Verantwortung. Sie lemen zudem, dic
Bewegungsausfithrungen ihrer Mitschiller zu beurteilen und Fehler zu korrigieren, Dariiber
hinaus selzen sie sich mit problematischen Erscheinungsformen des professionellen
Radsports auseinander (z.B. Doping) (vgl. LEHRPLAN).

Das gemeinsame Handeln und Erleben schafft Beziehungen unlercinander, relativiert und
verandert Finsteliungen und Haltungen zu den Mitschilem. Gemeinsames Erleben steigert
diesbeziiglich das Gemeinschaftsgefiihl, und auch das Nachvollziehen erlangt eine andere
Qualitit; Mensch und Mensch riicken niher zueinander, Soziales Lermen kann im Sport in
besonderer Weise Gegenstand des Unterrichts werden. Durch den stindigen Ablauf von
Interaktionsprozessen werden Normen und soziale Regeln erlert und eingeiibt.

Bei lingeren Radausfahrten kbnnen durch die entsprechende Unterstiitzung anderer Grup-
penmitglieder auch leistungsschwichere Schiilerinnen und Schiller ohne grifiere Probleme
mitfahren. Defekte an Fahrridern oder Ausrilstungsgegenstinden sollten grundsitzlich
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miteinander behoben werden, Das pegenseitipe Mitteilen von Gefihlen und Erlebnissen
kann auf diese Weise gleichzeitig Ziel und Methode der Lemsituation werden,

Die rasante Entwicklung des Radsports als Lifetime-Sportart hai es mitsichgebracht, dal
sich immer mehr Radfashrer mit Autofahrern und Wanderern oft denselben Raum teilen
miissen. Ziel muf auch hier ein partnerschaftliches Miteinander sein.

Neben den allgemeinen Verkehrsregeln, die sinngemal auch abseits der Strafle berilick-
sichtigt werden sollen, ist mehir denn jé eine sehr grobe Rilcksichinahme (z.B. angepalite
Geschwindigkeit, [reundliches Verstiindigen oder Absteigen, um FuBginger passieren fu
lassen) von Badsportlern gefordert.

1.2.4 Lernbereich Umwel

Im Lernbereich Umwelt werden die Schilerinnen und Schiifer fiir die Gestalt und den Wen
ihrer natiirichen, kulwrellen und sozialen Umwelt sowie fiir deren Bedeutung als unser
aller Lebensgrundlage sensibilisiert. Sie sollen erkennen, dab die Umwelt die Grundlage fiir
ihre sportlichen Aktivititen darstellt, und den angemessenen und sorgfiltigen Umgang mit
vorgefundenen Umweltbedingungen und den fiir die Sportausiibung erfordertichen Geriten
kennenlernen. Die Schifilerinnen und Schiiler erhalten ausgehend von lhrer unmitielbaren
Erfahrungswelt bis hin zu groferen Gkologischen Zusammenhiingen, Kenntnisse fiber die
Beziehungen zwischen Sport und Umwelt und die damit verbundenen Konflikimoglich-
keiten. Vor allem soll verdeutlicht werden, daf das eigene Wohlbefinden von einer unbe-
lasteten Umwelt abhinpt, dall Umweltbelastungen aber auch durch gesellschaftlich bedingle
Bewegungstrends entstehen kbnnen, Die Schiilerinnen und Schiller sollen Einstellungen und
Werthaltungen insbesondere fiir die in der Natur ausgedbten Sportarten entwikkeln und die
MNotwendighkeit erfahren, e¢igene Bediirfnisse und Interessen den  Belangen des
Umweltschutzes freiwillig unterzuordnen, wobei grundsitzlich die Schonung der Umwell
Vorrang vor einer uneingeschrinkten Sportaustibung haben mull. Umwellerziehung im und
durch den Sportunterricht beabsichtigt, die Schillerinnen und Schiler zu einer umwell-
orientierien, verantwortungsvollen Lebensgestaltung zu fithren, in der awch umweltvertrig-
liches sportliches Handeln Gber den Schulsport hinaus séinen Platz hat.

Der Unterricht findét je nach verwendetem Radtyp ausschlieflich auf fiir das Radfahren
ausgewiesenen Straflen, Radwegen, auf Radrennbahnen und Rundkursen statt. Die Schi-
lerinnen und Schiller sollen sich daran gewdhnen, dad es aus okologischen Grilnden nicht
vertretbar ist, ahseits von genehmigten StraBen und Wegen zu fahren (Flurschaden!), Uber
das Frleben der Natur wird den Schilerinnen und Schillern die Schutzbedirftigkeit der
Naturlandschaft und die Notwendighkeit eines ricksichisvollen Umgangs mit ihr bewult
(z.B. Vermeiden von Abfall, von Larmen und Schreien, Ricksichtnahme auf Wanderer,
Fulghnger und Tiere), Darfiber hinaus werden sie zu schonendem Umgang mit der
Ausriistung und den Geriiten angehalten (vgl. LEHRPLAN!).
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Bund Deutscher %E]
Radfahrer eV.

Crenerelle Bestimmungen

Das Betretungirecht im Wald wird gllgemein durch die Landesgesetze der verschiedenen
Bundestander geregelr. Auferhalb des Waldes gilt vor allem das Bundesnarurschutzgesets,
Das Bundexnaturschutzgesets stellt den Landern frel, dem Betreten des Waldes andere Fort-
bewegungrarten pleichzusiellen. Bis auf day Land Hessen haben die Lander das Radfohren in
das Betretungsrecht nach § 27 NatSchG invegriert.

Naturschutzgeserz, Wald- wnd Landesgesetze sowie Eigentumyrechee beeinflussen und rogle-
mentieren day "Off-Rooad-Fafiren” deshalb entscheidend.

Bel der Auswahl des Austragungsorres und der Strecken fiir ein MTR-Rennen It besondere
Sorgfolt walten zu lossen. Inshesondere Ist zu beachten:

®  Schiltzenswerte Flachen wie Trockenrasen, Streuwlesen und Feuchigebicte in Form von
Mooren, Bach- und Flufbetren und deren Uferzonen diirfen nicht befahren werden.

Dax Befahren von Almwiesen (st aus kofogischen Grilnden ebengalis nicht verirethar,
Drax Fahren im Wald abselts von Wegen und Strafien ist untersagt.

Die Vogelbrarzelt muft beachtet und geschiltzt verden.

Besucher missen 3o gelenis werden, dafl sine Beelmirachriguny der Landschaft aufer-
halb der Rennstrecke unterbleibt,

#  Die Abfallbeseltigung ist slcherzustellen,

Regeln fir das Fahren mit dem Geliindefahrrad

Das Geldndefalirrad gehdint auf die dafitr geeigneten Wege oder ordnungsgemaf ausge-
wiesenen Wertkampfstrecken und nicht in dle geschilrzze Natur]

Es lst nur ein techairch einwandfreles Gel@ndefatrrad zn benutzen! Bremsen, Zige und Rei-
Jen sind vor allem vor elnem Wettkampf oder einer ATB-Tour sorgfilsig zu tberprifen. Damir
wird rechnischemn Versagen und einer Gefilhrdung insbesondere von Mensch und Tier vorge-
beugr,

Ex ist nur auf gecigneten, ausreichend breiten Wegen und Strafen sowie Forsi- und Alm-
wegen i fohren. Als ausreichend breite Wege gelren solche, auf denen ein Radfahrer und eln
Wanderer unbehinderr aneinander vorbeikormmen.

Auf Fufganger, also auch Wanderer, Ist uneingeschrinkte Ricksicht zu nehmen, da sie durch
Radfahrer erheblich gefthrdet werden konnen. Dies gllt Inshesondere fiir Begegnungen von
Radfahrern und Fugangern auf Wegen und Pfaden. Deshall mu fir den MTB-Sportler ein
partnerschafiliches Mireinander mit Wanderern selbstversidindlich sein.

Grafite Ricksichinahme It vom MTB-Sportler bel Begegnungen mit Wanderern peforders.
Notfalls mufl abgestiegen werden. Den Vorrang regelt im Wald das fewellige Londesgesers,
Es riumt dem Fufigdnger ein absolutes Berretungsrechs ein.

Neben den aligemeinen Verkehrsregeln, die sinngemdf auch abseits der Strafen berfick-
slchtige werden sollen, sind Verkehrszeichen, insbesondere Sperrschilder, unbedingt zu beach-
fen. Bei der Planung von Strecken fiber gesperrre Wege ist vorher die Genehmigung der zu-
stdndigen Stellen einzicholen,

Beim Bergabfahren ist besondere Sorgfult walten w lassen. Die Abfahresgoschwindigheit soll
so angepafis sein, daff Bergabfahrer innerhalb der halben gberschaubaren Strecke zum Halten
kowmen  kinnen. Blockerbremsungen sind weligehend zu vermeiden, da dadurch anf
welcheren Bden unerwinschite Spurrillen entstehen und auf schotterbedeckien Fahrsrraften
und -wegen Bergwanderer beldstigt wnd gefohrder werden kdnnen. Vor wntibersichifichen
Kurven und auf schotterbedeckten Fahrwegen Ixt wegen des schwierigeren Bremsmandvers
besondere Vorsicht angezeigs.

Reifenspuren sind generell tu vermeiden bzw. miglichst zu beseitigen. Rasplétze sollen
grundsdizlich sauber verlassen werden.
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1.2.5 Lernbercich Leisten, Gestalten, Spielen

1.2.5.1 Einfiikrung

Es kbnnen Rennrider, Sportriider, Trekking- oder Mountain-Bikes verwendet werden. Die
[bungsformen eignen sich auch zur Vorbereitung auf Schullandheimaufenthalte mit sport-
lichem Schwerpunkt oder auf Radwanderungen.

Technik und Takti

» an das Fahrrad als Sporigerit gewdhnen

«  eine Okonomische Tretbewegung entwickeln; das Schalten erlemen

» das Hinterradfahren erlernen

»  Hindemisse {berqueren (z.B. fberstehende Bordsteine)

« an das Streckenprofil anpassen; Windverhiltnisse berficksichtigen; situationsgerechies
Schalten: Positionswechsel innerhalb der Gruppe

Verbessern der aeroben Ausdaver, Kraftausdauer, Beweglichkeit, Reaktionsfihighkeit und
des Gleichgewichis durch altersgemifie Spiel-, Trainings- und Wettkampfformen mit und
ohne Rad

Theorie

Fachsprache; Materialkunde; Sicherheits- und Verkehrsregeln; Vorbéreitung langerer
Radtouren (z.B. Ausriistung, Streckenanswahl)

1.2.5.2 Fortfithrung
Technik und Taktik (Rennrad)

«  Windschattenfahren, Belgische Reihe, Mannschaftsfahren

«  Auf- und Abfahren am Berg

« stehender Start

« individuelle Taktik in verschiedenen Situationen der Einzel- und Mannschaftsdisziplin:
u.a. sitvationsgerechte Uberraschungsangriffe aus dem Windschatten, Wahl der rich-
tigen Ubersetzung und Tempowechsel; Stehversuche

Technik und Taktik (Trekking- und Mountain-Bike)

Auf- und Abfahren am Berg
richtiges Absteigen aus der Fahri
Uberqueren von Hindernissen
Wahi der richtigen Ubersetzung
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Die Anforderungen an die aerobe und anaerobe Ausdauer, Kraftausdaver, Schnellig-
keitsausdaver sowie an die koordinativen Fihigkeiten werden erhithl.

Theonig
Weltkamplbestimmungen; Trainingsmethoden; Bewegungsanalyse und Fehlerkorrektur;

Umwelt- und Naturschutzregeln; weiterfilhrende Materialkunde: Vorbereitung und Durch-
fuhrung von Wettbewerben (vgl. LEHRPLAN),

FOTO I:

Die Entwicklung des Fahrrades; 1817 stellte Freiherr von Drais die erste lenkbare Laufma-

schine der Offentlichkeit vor. Das Foto zeigt eine originalgetreue Nachbildung, wie sie heu-
te noch benutzt wird (vgl. auch Seite 13) (BDR, 1984, 2).
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2 GESCHICHTE DES RADSPORTS (Manfred Emsi)

Als im Jahre 1818 Carl Freiherr Drais von Saverbromn sein Laufrad (FOTO 1) zum Patent
anmeldete, konnte man noch nicht ahnen, da er soeben die Geschichte des Fahrrads und

des Radsports in die Wege geleitel haite.
Bereits 1819 fanden nimlich in Paris die ersten Wettkimpfe mit Draisinen statt.

Den eigentlichen Durchbruch erreichie das Fahrrad, als der Franzose Michaux 1897 sein
*Veloziped®, ein Tretkurbelrad, vorstellte. Aus der sogenannten "Michauline” entwickelte
sich das Hochrad, das auch als Sporigeriit bereits regen Zuspruch fand.

Sehr viele Neuerungen, wie z.B. die Erfindung des Kettenantricbs durch Lawson, die
Entwicklung des Luftreifens durch Dunlop oder die Fertigstellung der Freilaufnabe durch
Sachs, sorgten dafiir, daf man in den Fahrradfabriken Tag und Nacht arbeiten muBte, um
die Nachfrage zu befriedigen.

War das erste internationale Strafenrennen 1869 von Paris nach Rouen (ber 130 km noch
als Fernfahrt tituliert, verdient das herausragende Radsportereignis vor der Jahrhundert-
wende, das Rennen Wien - Berlin im Jahr 1893 diber 580 km schon eher diese Bezeichnung,
31:00:22 Stunden wurden fir den Sieger Josef Fischer aus Milnchen gestoppt. Als er damit
um 40 Stunden schneller war als ein Reiter, brach ein wahrer Radsportboom aus.

Bei den ersten Olympischeén Spielen der Neuzeit 1896 war der Radsport bereits durch ein
Strallenrennen vertreten,

1903 griindete der Franzose H, Desgrange die Tour de France, das bis heute bedeutendste
Etappenrennen der Welt. Auch alle noch heute ausgetragenen Profiklassiker wie Paris -
Rouhaix, Mailand - San Remo oder Lilitich - Bastogne - Liittich entstanden in dieser Zeit.

Radrennen auf Rennbahnen gibt es seit 1868, das erste 6-Tage-Rennen wurde 1851 in New
York durchgefiihrt.

Ende der 20iger Jahre wurden amerikanische Postboten mit Fahrridern avsgeristet, die
durch dicke Bereifung und einen krifiigen Rahmen auffielen. Mitte der 70iger Jahre wurden
einige dieser alten Fahrrider fir Fahrten iiber abschiissige Bergwege in der Nithe von San
Francisco verwendet. Dieser Versuch gab den Anstol, ein speziell fiir den Geliindesport ge-
bautes Fahrrad auf den Markt zu bringen. Die ersten Mountain-Bikes wurden Anfang der
80iger Jahre nach amerikanischen Entwiirfen in Asien gebautl.

Das Mountain-Bike hat in jiingster Zeit sowohl im Freizeit- als auch im Wettkampfsport
frischen Wind in die Welt des kiassischen Fahrrades gebracht.
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Wichtige Ereignisse fiir den deutschen Radsport:

1818
1829
1865
1881
1883

| 884

1893

1919

Freiherr Carl von Drais
Draisinen-Rennen in Milnchen
Altonaer Bicycle Club und Miinchner Velociped Club

Hochradrennen auf der Radrennbahn an der Auenstrasse in Miinchen (333 m)
1. Berliner Bicycle Club

Am 17, August wird in Leipzig der Deutsche Radiahrerbund gegriindet (100 Jahre
Bund Deutscher Radfahrer | 884-1984)

¢«  Durchbruch des Rades (Gliederkette - lufigefilllter Reifen - Freilaufnabe) als
Sportgerdt

=  Femnfahrt Wien - Berlin: Sieger Josef Fischer aus Miinchen (580 km in
31:00:22 Stunden)

Am 27. Juli vereinigen sich die Aligemeine Radfahrerunion Siiddeutschiand und
der Deutsche Radfahrerbund zum Bund Deutscher Radfahrer,
Splittergruppen sind:

s der Radfahrerverband Concordia,

s die Deutsche Radfahrerunion,

¢ der Rad- und Kraftfahrerverband Solidaritit.

Drittes Reich:  Deutscher Radfahrerverband

19438

1991

BUND DEUTSCHER RADFAHRER BDR (Bundesrepublik Deutschland)
DEUTSCHER RADSPORTVERBAND DRSV (Deutsche Demokratische
Republik)

Ab 1. Januar ist der Bund Deutscher Radfahrer der einzige Radsportverband
Deutschlands.
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3 DIDAKTISCHE ANREGUNGEN (Manfred Ernst / Herbert Ubelucker)

3.1 Aufbau einer Unterrichisstunde (Manfred Emst)

Die Ziele des Unterrichts werden in der Sportart Radsport des Differenzierten Sportunter-
richts in den vier Lembereichen Gesundheit, Fairnel, Kooperation, Umwelt sowie Leisten,
Gestalten, Spielen dargestelll. Der Lembereich Leisten,Gestalten,Spielen ist dabei der Lem-
bereich, in den nicht nur die Ziele und Inhalte der {brigen Lembereiche einfliefien, sondem
in dem auch eigenstindige, auf das Erlernen bestimmiter Sponarien bezogene Ziele und In-
halte verwirklicht werden.

Die Inhalte fir die Sportart Radsport werden aus der Sicht des Faches (vor allem Begriffe,
Fakten, Themenbereiche, Daten) und aus der Sicht des Lehrens und Lernens (vor allem
Denkweisen, Prozesse, Wertvorstellungen, daneben auch stoffliche Prizisierungen) darge-
stellt.

Beim Lernen im Sportunterricht spielt nicht nur die Bewegung eine Rolle (motorischer
Aspekt), sondern auch Reflexion und Bewulltheit (kognitiver Aspekt), Erleben und Emp-
finden (affektiver Aspekt) sowie Enpagement und Einsaltr (motivationaler Aspekt).
Ausgehend vom Exemplarischen und Elementaren soll besonders daraufl geachtet werden,
daB den Schillerinnen und Schiilern die Zusammenhiinge und die vielfaltigen Wechselbe-
ziehungen zwischen den Larnbereichen deutlich werden, Die Fachkompetenz und das Vor-
tild der Sportlehrkraft ist in allen Lernbereichen wichtig.

Die Ziele des Unterrichts werden anhand von Inhalten des Lehrplans und mit Hilfe be-
stimmter Unterrichitsverfahren angestrebt. Von besonderer Bedeutung sind dabei:

Richtige Gelinde- und Streckenauswahl

Einwandfreies Bewegungsvorbild durch Lehrkrifte oder Schillerinnen und Schiiler
Gezielte Sammel- und Einzelkorrekturen

Zweckmibige Aufsiellungsformen, die ein optimales Uben aller Schiilerinnen und
Schiler rulassen

Verwendung von Unterrichishilfen

«  Verwendung audiovisueller Hilfsmitiel und entsprechender Fachliteratur

¢ Verwendung von Gelindehilfen und verbalen Hilfen.

Unterrichtsgliederung

Ein sinnvoller Unterricht im Radsport im Rahmen des Differenzierten Sportunierrichis er-
fordent den Zeitaufwand einer Doppelstunde:

|. Einleitung - - - « - Einstimmung
Dreiteilung 2. Hauptieil -~ ---- Leisungsteil

3. Abschluff - - - - - - Ausklang
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o 1:

Freude und Interesse durch Bekanntgabe des vorgesehenen Ubungsschwerpunkies wecken
(z.B. Erlernen der Belgischen Reihe). Stillung des ersten Bewegungshungers sowie
Vorbereitung der Muskulatur durch Erwirmen.

{Gesamizeitaufwand: 15 Minuten)
a2
Schwerpunki im Mitelpunkt des Hauptteils - Wahi eines methodischen Weges (z.B. von der
Doppelreihe zur Belgischen Reihe), um einen Lemerfolg zu pewihrleisten - Anleiten der
Schiilerinnen und Schiiler zu konzentriener Mitarbeit,

(Gesamtzeitaufwand: 30 Minuten)

Zu 3
Kleine Ausfahn - Anwenden des Erlemnten (Abldsen in der Belgischen Reibe auf freier
Strecke) - Schaffung des BewubBiseins, eine Leistung bringen zu kinnen - Freude an der
Leistung erfahren.

(Gesamizeitanfwand: 30 Minuten)
{In die Doppelstunde ist entsprechende Zeit fir Umkleiden und Duschen miteingerechnet!)

In einer Unterrichtseinheit konnen die vier Lembereiche wie folgr vernetzt wenden (vgl.

LEHRPLAN):

Gesundheit: Schulung der aeroben Ausdauer

Fairne, Kooperation: Helfen bei Defekten, Unterstiitzang von Leistungsschwi-
cheren

Umwelt: Richtiges Verhalien im Schonraum

Leisten, Gestalten,Spielen:  Zuriicklegen einer vorgegebenen Strecke.

3.2 Organisation des Unterrichts (Manfred Emst)

Organisation im Radsportunterricht ist ausgerichtet anf Sicherheit und Unfallverhiitimg,
sportliche Betitigung der Kursteilnehmer, effektive Nutzung der Unterrichtszeit und auf die
besonderen Grtlichen Verhiltnisse. Des weiteren sind Voriiberlegungen anzustellen, wie ver-
schiedene unterrichtliche und methodische MaBnahmen eingesetzt, angeordnet und Inhalte
aus den vier Lemnbereichen umpesetzt werden (vgl. LEHRPLAN),

Organisationsformen

Gruppenunterricht:  maximal 15 Schillerinnen und Schiiler unter einheitlicher Aufgaben-
stellung.
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Als Organisationsformen bieten sich an:

Aigf freier Strecke: Dappelreihe:
i Jeder hat einen festen Nachbarn, beide
seooael Partner sollten immer auf gleicher Hohe
- B L bleiben, Abldsungen in der Flihrungsar-
eesse, beit sind zur jeweiligen Seite mdglich.
T i o
[ €— Fahrtrichtung
€= Abldsungsweg der Fahrer

B mdgliche Positionen der Lehrkraft

Einzelreihe peschiossen:
Al Machieil, meistens zu uniibersichtlich fGr
-—a deee i\"- | Schillerinnen und Schiller sowie fur Lehr-

krifte
m

Einzelreihe umerbrochen:
I ) S\ . Voril, schr guic Ubersicht fir Schile-
-—H somooe o'm ¢ o'n rinnen und Schiiler sowie fir Lehrkrifie

Am Orr:

Bei Vermittlung einer newen Technikform empfiehlt sich der Frontalunterricht an den
ginzelnen Gelindeabschnitten (Berg, Kurven, Rumdkors), Ein Parallelbetrieb oder Grup-
penwechselbetrieh ist im dffentlichen Gelinde mit dem Sportgerit Fahrrad ausschlieflich
bei fortgeschritienen Teilnchmern moglich.



Stundenziel: Gleichgewichisschulung mit dem Rennrad/Mountain-Bike im Anfingerbereich
Gesamtdaver: T Minuten (50 - 20)
UNTERRICHTSSTUNDE

15 Minuten:

» Sicherheitskontrollen (Rader, Helme, Schuhe)
s Fahren zum Ubungsgelinde und Einlegen des richtigen Ganges 42 x 18
* Aufwirmen mit dem Fahrrad

vgl. Lehrplan: Lembereiche Gesundheit, Faimell, Kooperation und Leisten,Gestalten,
Spielen

15 Minuten:

«  Wiederholung aller Ubungsformen zum Pedalaufnehmen (im Stand re/li; im Fahren re/ll
+ beide Beine; anfahren auf 3 m)

vgl. Lehrplan: Lembereich Leisten, Gestalten, Spiclen

a0 Minuten:
Methodische Reihe "Gleichgewichtsschulimg®

Linie fahren, Oberlenker/Unterlenker im Wechsel

Gasse weit

Gasse enger, im Stehen, im Sitzen, mit und ohne Tretbewegung
Gasse Abstand Pedalbreite

Trichter

einhindig fahren

freihéndig fahren

Slalom weit/langsam

Slalom eng/langsam

Stehversuch/Grobform

vgl. Lehrplan: Lembereich Leisten, Gestalten, Spielen
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BEISPIEL 2

Stundenziel: Verbesserung der Fahrtechnik: Vierermannschafisfahren auf 400m-Leichtath-

letikbahnen oder Radrennbahnen im Forgeschritienenbereich

Gesamtdaver: 70 Minuten (90 - 20)

UNTERRICHTSSTUNDE

10 Minuten:

Sicherheitskontrollen (Rider, Helme, Schuhe)

Aufwirmen durch Dehnungsiibungen

vgl. Lehrplan: Lembereich Gesundheit

10 Minuten:

Warmfahren 42 x 18 ({vgl. Lehrplan: Lembereich Gesundheit)

10 Minuten:

Rundenintervalle (vgl. Lehrplan; Lembereich Leisten, Gestalten, Spielen)

5 Minuten: Pause (vgl. Lehrplan: Lernbereich Gesundheit)

10 Minuten;

Vierermannschaftsfahren mit Ablosungen 42 x 16
Korrekturen

vgl. Lehrplan: Lembereiche Fairnef, Kooperation und Leisten,Gestalten, Spielen;

10 Minuten:

¢ Temposteigerung mit offenem Sprint in den letzten 5 Runden

vigl. Lebrplan: Lembereich Leisten, Gestalten, Spielen

5 Minuten: Pause (vgl. Lehrplan; Lernbereich Gesundheit)

10 Minuten:

2 Viererstarts (iber 3 oder 5 Runden 42 x 16
Ausrollen 42 x 18

wgl. Lehrplan: Lembereiche Gesundheit, Fairnefi, Kooperation und Leisten,Gestalten,
Spielen
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3.4 Beispiel einer Jahresplanung (Herbert Ubelacker)

Nachfolgend wird angefiihrt, wie die Ziele und die Inhalle der vier Lemberciche
Gesundheit, FaimeSl Kooperation, Umwell und Leisten,Gestalten, Spielen  fiir  eine
Sportgruppe mit Moontain-Bikes oder Trekking-Bikes unter Beriicksichtipung der lokalen
Gegebenheiten auf das Schuljahr verteilt werden knnen:

September/Oktober (14 Std.)

LERNBEREICH
Technik und Teakrik

* an das Mountain-Bike/Trekking-Bike als Sportgerit Leisten, Gestalten,
gewbhnen: Spielen

Anfahren

Pedalaufnehmen

Erproben des Fahr- und Bremsverhaliens
das Schalten erlemen

eine dkonomische Trethewegung entwickeln

* Posifionswechsel innerhalb der Groppe:

Fahren in einer Reihe Fairnefl,
Halten einer gleichmfligen Geschwindigkeil Kooperation
Abstand zum Vordermann

AblGsen

Sportartspezifische Kondiion und Koordination

» Verbessern der acroben Ausdaver Gesundheit
¢ Verbessern des Gleichgewichts

Theorie
» Grundlegende Sicherheitsmafnahmen;

Tragen eines Schutzhelms Gesundbieit
Uberpriifen der Funktionstilchtigkeit der Riider vor
jedem Gebrauch

=  Sicherheits- und Verkehrsregeln

» Schutzbediirftigh=it der Naturlandschaft Umwelt
{vgl. Umweltrichtlinien des Bundes Deutscher Rad-
fahrer e.V.)
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November/Dezember (14 Std.)

Technik und Takrik

s das Mountain-Bike/Trekking-Bike als Sporigerit:
®  dag Schalten iiben, situationsgerecht schalten
= gine Okonomische Trethewegung entwickeln
=  Erproben des Fahr- und Bremsverhaltens auf ver-
schiedenen Untergriinden
s  vom Fahren zum Laufen wechseln

# Positionswechsel innerhalb der Grappe:
*  Fahren in einer Reihe
*  das Hinterradiahren lernen

= Bewegungsausfiihrungen der Mitschiller beurteilen und
Fehler korrigieren

Sporartspezifische Kondition und Koordination

Verbessern der acroben Ausdaver
s Verbessern des Gleichgewichis
s Verbessemn der Reaktionsfihigkeit

Theorie

=  ‘Warten und Pflegen der Mountain-Bike/Trekking-Bikes
® Bedeutung zweckentsprechender Bekleidung
s sorglaltiges Aufwirmen

Junuar/Februar (14 Std.)
Technik und Taktik

+ das Mountain-Bike/Trekking-Bike als Sportgerat:
= das Schalten iben
* situationsgerechies Schalten
= an das Streckenprofil anpassen
+  gine dkonomische Trethewegung entwickeln

» Positionswechsel innerhalb der Gruppe:
*=  Fahren in einer Reihe
. das Hinterradfahren lermen
e  Erproben des Fahr- und Bremsverhaliens auf
verschiedenen Untergriinden

LERNBEREICH

Leisten, Gestalten,
Spiclen

Faimef,
Kooperation

FaimneB,
Kooperalion

Gesundhett

Umwelt
Gesundheit

Leisten, Gestalten,
Spielen

Gesundheil

Faimefi,
Kooperation



Sportartspezifische Kondition und Koordination

Verbessern der aeroben Ausdauer
Verbessern des Gleichgewichis

Thearie

Bedeutung zweckentsprechender Bekleidung

sorgfiltiges Aufwirmen

Grundkenninisse dber die richtige Emihrung bet Ausdauer-

sportarten

ausgleichende Lockerungs-, Dehn- und Kriaftigungsibungen

Probleme des Dopings im professionellen Radsport

schonender Umgang m. d. Mountain-Bikes/ Trekking-Bikes

Warten und Pflegen der Mountain-Bikes/Trekking-Bikes
Pilege von lackierten Tellen

e Pflege von Kette und Ziigen

® Einstellen von Bremsen und Schaltung

¢« Auswechseln von Bremskldtzen

Fachsprache/ Materalkunde
e  Einzelleile des Mountain-Bikes/Trekking-Bikes benen-
nen: Rahmen, Komponenten, Laufrider

=  Rahmenmaterialien

»  gefederte Mountain-Bikes/Trekking-Bikes
s  Reifenprofile

- unterschiedliche Lufidruckwerte

Umwelt

L]

Schutzbediirftigkeit der Naturlandschafl
Notwendighkeit eines riicksichtsvollen Umgangs
Wildeinstandsgebiete kennen und meiden

vel, “Umweltrichtlinien des Bundes Deutscher Rad-
fahrer e. V."

Miirz/April (12 5td.)

Technik und Takeik

das Mountain-Bike/Trekking-Bike als Sportgerit
das Schalten {iben

gituationsgerechtes Schalten

eine Skonomische Tretbewegung entwickeln
Windverhiltnisse berficksichiigen

richtiges Absteigen aus der Fahr

LERNBEREICH

Gesundheit

Gesundheit

Fairnel,
Kooperation +
Umwelt

Leisten, Gestalten,
Spielen

Umwelt

Leisten, Gestalten,
Spielen
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» Positionswechsel innerhalb der Gruppe
Fahren in einer Reihe

das Hinterradfahren {iban

Fahren in Zweierreihe

Abldsen beim Fahren in Zweierreihe

Spartarispezifische Kondition tnd Keordinarion

* Verbessern der aeroben Ausdauer
Verbessern des Gleichgewichts
¢ Verbessern der Beweglichkeit

Theorie
* Bedeutung zweckentsprechender Bekleidung

s sorgfiltiges Aufwirmen
s Warten und Fllegen der Mountain-Bikes/ Trekking-Bikes

Mab/Juni/ Juli (20 Std.)
Technik und Takiik
* das Mountain-Bike/Trekking-Bike als Sportgerit
= situationsperechies Schalten
= Trittfrequenzen den Streckenverhdlinissen anpassen
*  richtiges Absteigen aus der Fahrt
. veren von Hindermissen

* Positionswechsel innerhalb der Gruppe
Windverhiltnisse berficksichtigen
Windschattenfahren

Fahren in Zweierreihe

Ablasen beim Fahren in Zweierreihe

Sportarispezifische Kondirion und Keordination

* Verbessem der aeroben Ausdauer
* Verbessern der Kraftausdauer

«  Zeitfahrwetthbewerb

. Rundenrekord fahren

» Verbessen der Beweglichkeit und des Gleichgewichts
] Geschicklichkeitsturnier

LERNBEREICH

Faimef,
Kooperation

Gesundheit

Gesundheit

Umwelt

Leisten, Gestalten,
Spiclen

Fairnel},

Kooperation

Gesundhert

Gesundheit
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LERNBEREICH
* Bewegungsausfilhrungen der Mitschiiler beurieilen und Fairnef,
Fehler korrigieren Kooperation
Unterstiitzen von Leistungschwiicheren
Mannschaftsfahren
Theorie

= Warten und Pflegen der Mountain-Bikes/Trekking-Bikes Umwelt
= Vorbereitung lngerer Radiouren

*  Ausristung

s  Streckenwahl

FOTOII:

Die Schiiler der Volksschule Neukirchen - Etzelwang auf einer ihrer erfolgreich geplanten
Mountain-Bike-Touren: Ausrilstung, Streckenwahl und Witterung stimmen!
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4 UNTERRICHTSMETHODIK (Manfred Emst / Herbert Ubelacker)

4.1 Radsport Grundtechnik (Manfred Emst)

Ausbildung der motorischen Grundfertigkeiten des sportlichen Radfahrens:

4.1.1 Pedalanfnehmen

Am einfachsten ist dies, wenn die Kurbeln senkrecht stehen und ein Fufl das untere Pedal
fixiert. Mit der Spitze des anderen Fulles wird der hintere Pedalsteg angetippt, damit das
mit dem Fullhaken nach unten stehende Pedal in eine waagerechie Stellung kommt.

Nach mehrmaligem Oben sollte versucht werden, die Bewegung ohne Blickkontakt
durchzufiihren.

Ubungsbeisplele:

« Auf dem Fahrrad sitzend, an die Wand gelehnt, wechselweise ein Pedal aufnehmen und
wieder verlassen.

»  Beim Anfahren befindet sich ein Full im Pedal, Kurbelstellung entlang dem Unterrohr.
Durch gleichzeitiges Abdricken vom Stand- und Antritisbein wird das Fahrrad in Be-
wegung gesetzt, Wihrend der ersten Kurbeldrehung wird das zweite Pedal aufgenom-
men. Das Aufnehmen des Pedals wihrend der Fahrt mufi so automatisiert werden, daf)
kein Blickkontakt notwendig ist.

+  Oftmaliges Pedalaufnehmen wihrend der Fahrt, linker Full, rechter Full im Wechsel.
Aus Sicherheitsgriinden werden Strecke und Richtung vorher festgelegt.

Alle Ubungen zum Pedalaufnehmen missen mit weit genup pedffneten Pedalriemen
erfolgen! Beim Tragen von Radrennschuhen ist es notwendig, daB beim Pedalausstieg der
Full angehoben wird. Bet Systempedalen ist eine besondere Technik erforderlich.

4.1.2 Gleichgewichtsschulung

Aufgrund wechselnden Gelindes und stindig wechselnden Fahrtempos bendtigt der
Radsportler ein hohes Mafl an Gleichgewichtsgefiihl. Die richtige Beherrschung des Rades
ist vom Gleichgewichtsgefiihl des Sportlers abhdngig. Gerade bei Anfingem ist es deshalb
wichtig, das Gleichgewichisgefiihl zu schulen. Gefahrbringende Momente lassen sich ab-
schwichen oder durch nichtige Verlagerung des Karperschwerpunkies ausgleichen.
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Ubungsbeispiele:

s Fahren zwischen zwei Linien (Mindestabstand 10 cm). Einhalten der Fahrlinie sowohl
bei geringen als auch bei hohen Geschwindigkeiten, Markienung durch Klebeband oder
Kreidestriche. Keine festen Markierungsgegenstinde benutzen,

o  wie letzte Ubung: aber einhiindig und freihindig

« Fahren ohne Tretbewegung durch einen Trichter in eine Gasse, auch einhiindig. Be-
grenzung durch Markierungshilfe (Abb. 12).

Abb. 12 (aus ERNST/HESSLER/STIFEL/ZOLLFRANK 1992, 37)

4.1.3  Steuwern und Kurvenfahren

Wichtig beim Stevern eines Fahrrades ist, daf gleichmdBig am Lenker gezogen und das
Fahrmad mit dem ganzen Korper gestevert wird. Der Korper des Fahrers bleibt immer in der
Mitte. Falsch wiire es, das Fahrrad in die Kurve zu driicken. Probleme beim Kurvenfahren
entstehen, weil man einerseits bereit sein muB, die Kurve so schnell wie moglich zu
durchfahren und weil andererseits bei der Fahrtrichtungsinderung Fliehkrifte auftreten, die
das Fahrrad aus der Kurve hinausdriicken. Den Flichkriften kann man entgegenwirken,
indem eine Schrighaltung mit dem Fahrrad in der Kurve eingenommen wird. Aufgrund der
starken Schriglage in der Kurve mufl bei einer Rechiskurve das rechte Pedal oben gehalten
werden. Das rechite Knie sollte am Rahmen bleiben. Mit dem auvsgestreckien linken Bein
wird auf das unien stehende Pedal Druck ausgeiibt, als wolle man das nach innen geneigte
Rad aufrichten. Wenn Schillerinnen und Schiiler wihrend der Kurvenfithrt feststellen, dal
sie zu schnell sind und sich noch mehr in die Kurve legen missen, wird das kurveninnere
Bein als Reserve ausgestellt!
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Ubungsheispiele:

»  Fahren in Schlangenlinien. Anfangs ausschlieflich auf Geraden und in langen Wellen.
Mit zunehmender Sicherheil werden die Wellen kilrzer,

» Durchfahren eines Slalomkurses. Der Abstand der Markierungshiite betrigt 1,5 m,
kann aber beliebig erweitert oder verkiirzt werden. Es wird mit verschiedenen Ge-
schwindigkeiten geiibt (Abb, 13).

« durch eine markierte Kurvengasse beidhindig, einhiindig links/rechis und im Stehen
fahren (Abb. 14),
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Abb, 13 (0.a., 15) Abb, 14 (0.a., 15)

4.1.4 Fahren im Stehen

Das Fahren im Stehen erméglicht einen erhbhten Krafteinsatz (Bergfahrien, Beschleu-
nigung). Durch die verinderte Karperhaltung wird der Armzug verstfirkt und es kann mehr
Druck auf die Pedale ausgedbt werden.

Ubungsheispiele:

«  bei waagerechter Kurbelstellung wihrend der Fahri aufstehen und hinsetzen

«  Aufsiehen und hinsetzen wihrend der fortlaufenden Treibewegung

« bei waagerechler Kurbelstellung im Stehen durch eine markierie Gasse [ahren (Gas-
senbreite verindem; auch mit fortlaufender Tretbewegung).
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4.1.5 Umschauen wihrend der Fahrt

Ein/e Schillerln muB in der Lage sein, wihrend der Fahrt zurtickzuschaven, um sich zu
informieren.

Ubungsbeispiele:

= im Sitzen durch eine Gasse fahren, dabei nach rechis und links im Wechsel umschauen
und eine Hand vom Lenker Ibsen (Pedalstellung waagerecht)

=  wiithrend der Pahrt mit der rechien bzw, mit der linken Hand hinten an den Satel fassen
(eine Hand bleibt am Lenker)

« peradeaus fahren; auf ein Zeichen der Lehrkraft dber die linke Schulter nach hinlen
sehen, Die Lehrkraft zeigt einen Gegenstand, den der/die Schiilerin benennen mui.

4.1.6  Bremsen und Absteigen

Vorder- und Hinterradbremse miissen immer gleichzeitig betitigt werden, wobei der Druck
langsam verstirkt wird, Es ist zu vermeiden, dafl die Rader blockieren, Bei pldtzlichem
starkem Bremsen mull das Kérperpewicht mbglichst weit nach hinten verlagent werden.
Dadurch kann das Vorderrad stirker abgebremst werden. Bei nassen Straflen ist das richtipe
Bremsen wesentlich schwieriger, Der Bremsgummi verliert auf nassen Felgen einen grofien
Teil seiner Wirkung. Man mufl mit doppeltem Bremsweg rechnen. Das rechtzeitige und
gefthlvolle Bremsen muf daher oft geiibt werden.

Ubungsbeispiele:

» in einer Gasse fahren ond so bremsen, dall das Vorderrad zwischen den gekennzeich-
neten Linien steht (Abb, 15)

Abb. 15 (0.a., 14)
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»  Auf einer abfallenden Strecke sind zwei Markierungslinien anzubringen. An der ersten
Linie beginnt der Bremsvorgang und an der zweiten Linie muB er enden. Das Fahrrad
wird ohne starke Tretbewegung beschleunigt. Der Abstand der beiden Linien hingt
vom jeweiligen Gefille ab. Eine Bremsspur darf nicht entstehen (Abb, 16).
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Abb, 16 (o.a., 33) Abb. 17 (o.a., 41)

» mit verschiedencn Geschwindigkeiten in eine markiere Kurve (Kreide, Markderungs-
hiite) einfahren und im Scheitelpunkt (kennzeichnen) abbremsen, ohne dab das Hinter-
rad ausbricht, Die Kurve im Wechsel als Links- bzw. Rechiskurve fahren.

4.1.7  Fahren in der Einzelreihe

Zu Beginn sollte bei der Einzelreihe die Gruppe maximal sechs Schiilerinnen oder Schiller
umfassen. Der erste Fahrer der Gruppe ist fiir die Sicherhedt der nachfolgenden mitverant-
wortlich. Er mufi bemiiht sein

» gleichbleibendes Tempo zu halten,

= die Fahrlinie beizubehalten,

» Richtungsiinderungen rechizeitip anzusagen und anzureigen sowie
e auf Hindernisse frihzeitig zu reagieren.

Die nachfolgenden Fahrer miissen den Abstand zum jeweilipen Vordermann so wihlen, dafl
sie die Situation vor der Gruppe einsehen kénnen (Abb. 17).
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Abb. 18 (0.a., 17) Abb. 19 {0.a., 41)

Ubungsbeispiele:

« zwei Schillerinnen bzw. Schiller fahren mit gleichbleibendem Abstand hintereinander;
gleiche Ubersetzung, Unterlenkerhaltung

» Mehrere Schiilerinnen bzw, Schiller fahren hintereinander, Auf ein Zeichen der Lehr-
kraft bremsen und absteigen

=  Schattenfahren durch Slalomparcours (Abb. 18).

4.1.8  Fahren in der Doppelreihe

Eine Doppelreihe besteht aus zwei nebenecinanderfahrenden Einzelreihen. Diese Organisa-
tonsform darf auf Gffentlichen Strallen erst dann angewendet werden, wenn die Gruppe aus
mehr als 15 Fahrern besteht (vgl. auch Pkt 7/8). Es gelten die gleichen Verhaltensregeln
wie bei der Einzelreihe. Zusitzlich mufl ein gleichbleibender Abstand zum Nebenmann
eingehalten werden (Abb, 19).




Ubungsheispiele:
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+« Zwei Schillerlnnen fahren im Abstand von einem Meter durch eine mit Markie-
rungshiiten gekennzeichnete Gasse (Abb. 20).
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Abb. 20 (o.a., 18)

Abb. 21 (o.a., 19)

»  Nebeneinanderfahren, dem Partner die Hand auf die Schulter legen, eine Hand bleibt
am Lenker. Gleiche (bung mit Seitenwechsel

« u zweil nebeneinander durch einen Slalomparcours fahren (Abb. 21).

Weitere Ubungsformen zu 4.1 sind dem offiziellen Lehrbuch des Bundes Dentscher Rad-

fahrer ¢.V. zu entnehmen.

4.1.9
Fehler

mangelhafie Bewegungsaus-
fihrung

mangelhafte Bewegungsaus-
filhrung

Pendelbewegungen im
Oberkarper, seitliches Hin-
und Herrutschen auf dem
Sattel

Fehlerkorrektur (Herbert Ubelacker)

Ursache

zu intensive Belastung

verkrampite Halung

Knie gestrecki, wenn das
Pedal unteren Totpunkt
errexchi

Korrekturhilfen

keine leistungsmiiBige Uber-
forderung, Pulskontrolle
richtige Sitzposition (siehe
Positionsbau)

Satte] niedriger stellen (siche
Positionshau)
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Fehler Ursache Korrekturhilfen
Unruhe im Oberkirper stindiges Vor- und Zuriick-  Oberkrper ruhig halten
rutschen auf dem Satiel

Oberschenkel driickt auf den  Knie zu stark gebeugt, wenn  Sattel hither stellen (siche
Leib und behindert die At-  das Pedal den unteren Tol-  Positionsbau)

mung punkt erreicht; Oberschenkel
zu stark angewinkelt
Pendelbewegungen unrihige Fahrweise gerade Linie steuemn
kein runder Tritt ¢ Beine zu weil gespreizt  enge Beinflihrung nabe am
Oberrohr
s eckipes Treten, keine Zugphase, siche Ent-
stampfen-der wicklung der Tretbewegung
Bewegungsablauf

¢ Tretfrequenz zu niedng  Tretfrequenz bewult hoch-
halten, 90 U/min und darii-
ber, niedrigere Ubersetzung
wiihlen!

4.2 Spezialtechnik Strafie (Manfred Emst)
Aushildung der speziellen Technikformen des Strabenradsports:

4.2.1  Entwicklung der Trethewegung

Die Tretbewegung vollzicht sich durch den ruhenden Full auf dem Pedal in einer Rotation
von 3607 um die Tretlagerachse,

Diese Tretbewegung wird in vier Phasen unterieilt (Abb. 22):

+  Schubphase (1)
«  Druckphase (2)
» Zugphase (3)

Entspannungsphase.  (4)
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Abb. 22 {(p.a., 30)

Diesen rhythmischen Bewegungsablauf zu erlemen, ist nicht einfach. Vior allem bei hheren
Trittgeschwindigkeiten, wie sie bei Bergauffahrien, beim Spurten oder beim Fahren mit
hohen Gingen erforderlich sind, kann bei mangeinder Technik eckiges Treten einsetzen,

Ubungsbeispiel:

Das Erlemnen eines sauberen Bewegungsablaufs kann nur durch wiederholtes Fahren mit
einer sehr kieinen Ubersetzung (42x18) und hoher Trittgeschwindigkeit erfolgen.

4.2.2  Sitwationsgerechies Schalten

Grundsatzlich soll ein Gkonomischer Bewegungsablauf {iber einen lingeren Zeitraum erhal-
ten werden. Schiilerinnen und Schiller missen in der Lage sein, in jeder Situation und ohne
Tempo- und Konzentrationsverlust schalten zu kbnnen. Richtiges Schalten ermoglicht, mit
etwa gleichem Kraftaufwand bei Gegen- oder Seitenwind in higeligem Gelinde oder an
leichten Steigungen zu fahren. Voraussetzung dafile ist, daf der Fahrer seine Ubersetzung
kennt. Im Radsport ist es diblich, von Kranzgrifle oder Zihnezahl und nicht von Gingen zu
sprechen, Die Schiilerinnen und Schiiler sollten daher an diese Terminologie gewdhnt wer-
den. Frilhzeitiges Schalten in eine niedrigere Ubersetzung ist die Voraussetzong, um
schwierige Fassagen und Steigungen (ibergangsios zu bewiltigen. Fihrt man mit einer zu
hohen Ubersetzung in eine Steigung ein und sinki die Trittfrequens, ist es schwierg, in
einen kleineren Gang zuriickzuschaiten (Sturzgefahr).



Ubungsheispiele:

« auf einer ebenen Strecke wahllos vom griften zum kleinsten Zahnkranz schalten, be-
liebige Giinge einlegen und die Kette so justieren, dafl sie perfluscharm und genau lioft

« FEinlegen einer bestimmien (Tbersetzung, ohne beim Schalten auf den Zahnkranz zu
schauen

= Auf einer bestimmien Strecke (auch Steigung) jeweils an den gekennzeichneten Punkten
die vorgegebene Ulbersetzung einlegen. Die Ubersetzungen werden jeweils an den ent-
sprechenden Punkien mit Kreide auf die Fahrbahn geschrieben (Abb. 23).

Abb. 23 (0.a., 58)
4.2.3  Bergfahren - Wiegetritt

Das Geheimnis des gekonnten Bergfahrens ist unter anderem der rechizeitige Wechsel
zwischen Treten im Sitzen und im Stehen. Im Sitzen fahrt man grundsitzlich mil
Oberlenkerhaliung, Diese Position verhilft den inneren Organen zu einer besseren
Durchblutung und erieichtert die Atmung. Fihrt man im Stehen, mull man bei
gleichzeitigem Zug der Arme und dem entsprechenden Einsatz der Rickenmuskulatur das
Koérpergewicht abwechselnd auf das rechte und linke Bein verlagern sowie das Rennrad
jeweils zur entgegengesetzten Seite kippen. Diese Fahrweise nennt man Wiegetritt (Abb. 24
und 25).

Ubungsbelspiele:
«  Befahren einer lingeren Flachstrecke mit kleiner (Jbersetzung im Stehen

« Befahren einer Steigungssirecke im Wiegetritt mit einer nicht zu leichien Ubersetzung
(erfiuhlen des OberkOrpereinsatzes)
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s  Durchfahren einer Bergslalomstrecke im Wicgetritt.
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Abb. 24 (0.a., 59) Abb. 25 (o.a., 60)

4.2.4 Hinterradfahren

Das Hinterradfahren dient zur optimalen Nutzung des Windschattens. Je dichter der Fahrer
an seinen Vordermann heranfihrt, desto besser kann er den Windschatten ausnutzen, Lei-
stungsschwichere Schilerinnen und Schiller kénnen damit beachtliche Leistungen erzielen.
Hei der Technik des Hinterradfahrens ist zu beachten, dall der Abstand zum Hinterrad des
Vorausfahrenden zirka 30-40 cm betragen soll. Man fihrt auBerdem 5-15 cm seitlich
versetzt. Nur bei Beriicksichtigung dieser Vorgaben hat der Fahrer genilgend Mobglichkei-
ten, Geschwindigkeitswechsel auszugleichen, ohne zu bremsen. Der Blick der/s am Hinter-
rad fahrenden Schillerin/Schillers richtet sich soweil wie moglich nach vome: Tretlager oder
Vorderradnabe des Vordermanns (Abb. 26). Je weiter der Blick nach vome gerichtet ist,
um so ruhiger kann man am Hinterrad fahren, Dariber hinaus ist man in der Lage, den
Straflenverkehr zu beobachten und auf Gefahren rechtzeitig zu reagieren.
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Ubungsbeispiele:

= Zwei Schillerinnen bzw. Schiller fahren hinlereinander, wobei der Abstand zum
Vordermann so gering wie moglich gehalten wird (gleiche Ubersetzung; Unter-
lenkerhaltung; Bremsbereitschaft),

= Durchfahren einer Rundstrecke, wobei nach jeder Runde der Fiihrende wechsell

« in der Doppelreihe auf einen Engpal zufahren und zum Passieren in ¢ine Einzelreihe
durch Reifiverschlufiverfahren umformieren (Abb. 27,

Abb. 26 (0.a., 68) ¢ ¢

Abb. 27 (0.a., 19)
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4.2.5  Ablisen

Nach einer Fihrungsdauer von etwa 100 m fihrt der fihrende Fahrer links oder rechts zur
Seite und 1At sich dicht neben der Reihe zuriickfallen, um sich am Ende der Reihe wieder
anzuschliefen. Beim Zurickfallen darf die Geschwindigheit nicht zu stark vermindert
werden, damit beim Anschliefen an die Gruppe nicht zu sehr beschleunigt werden mull,
Starkes Bremsen ist dabei zu vermeiden. Der nach der Abldsung fihrende Fahrer fahrt mit
gieicher Geschwindigkeit weiter, um den Rhythmus der Gruppe nicht zu storen. Sowohl bel
der Einzel- als auch bei der Doppelreihe mufl ein ausreichender Abstand zum Strafienrand
eingehalten werden, damit genfigend Platz zum Abldsen vorhanden ist.

Auf offentlichen Straflen muB das Ablosen in der Einzelreihe aus Sicherheitsgriinden nach
rechis erfolgen. Das Ablésen in der Doppelrethe sollte nur aufl werkehrsfreien Strecken
durchgefiihrt werden (Abb. 28 und 29).

Ubungsbeispiele:
« zu zweil hintereinander fahren und auf Zeichen so haufig wie moglich ablasen

» regelmiliige Ablbsungen in der Binzelreihe
« regelmilige Ablbsungen in der Doppelreihe.
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Abb. 28 (p.a., 42) Abb. 29 (o.a., 42)

4.2.6 Shuations- und witterungsangepalMes Windschattenlahren

Wird das Hinterradfahren beherrscht, beginnt das Erlernen des Windschattenfahrens. Meist
ist es fiir die hinten Fahrenden schwierig, die Windrichtung #u erkennen. Durch Anderung
der Fahrlinie versucht man, die optimale Position hinter dem Fihrenden zu finden, Die
glnstigste Position ist erreicht, wenn man das subjektive Geflihl hat, dal der Wind von
hinten kommt (Abb. 30},
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Abb. 30 {o.a., 69)

Schii' innen und Schiller milssen versuchen, auf der dem Wind abgewandien Seite hinter
dem Voardermann zu fahren. Kommt der Wind von rechis, mufi er so weit seitlich versetz
auf der linken Seite hinter dem Vordermann fahren, bis ein villiger Windschulz besteht.

Ubungsbelsplele:
« aufl Anweisung de Lehrkraft im Windschatten fahren

«  Versuchen, den Windschatten selbst zu finden

«  an exponierten Stellen wie Orisausgingen, freien Strecken nach Wiildern oder Berg
kuppen selbst versuchen, die ginstigste Windschattenformation zu finden.

4.2.7  Ablisen in der Windstalfel

Die Anordnung der in der Gruppe fahrenden Schilerinnen und Schiller wird durch die
Windrichtung bestimmi. Die geordnete Fahrweise in Abhdingighkeit zur Windnchtung nennt
man Windstaffel. Die bzw, der Fiilirende in der Gruppe ist fiir die Sicherheit der Nachfol-
genden mitverantwortlich. Sie bzw. er mull bem{ht sein, gleichbleibendes Tempo zu halten,
die Fahrlinie beizubehalten, Richtungsinderungen rechtzeitip anzuzeigen oder anzusagen so-
wie friihzeilig auf Hindernisse zu reagieren. Die nachfolgenden Fahrer miissen thre Position
zum jeweiligen Vordermann so wihlen, dafl sie die Situation vor der Gruppe einsehen kin-
neri.

Beim Abldsen ist zu beachien, dafl die bzw. der Filhrende nach Ende der Fiihrungsarbeit
gegen die Windrichtung seitlich wegfiihrt und sich am Ende der Gruppe wieder einreiht.
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Die Daver der Flihrungsarbeit ist hier abhingig von der Leistungsfihigkeit des jeweils Fiih-
renden, den Windverhiltnissen und der Geschwindigheit. Je hither die Geschwindigkeit ist,
desto hibher ist die Belastung des Filhrenden und desto kiirzer werden die Ablo-

sungsintervalle. Die (Der) in Fiihrung gehende Schillerin (Schiller) mub mit gleicher Ge-
schwindigkeil weiterfahren, um die Gruppengeschwindigkeit nicht zu veriindern (Abb. 31).
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Abb. 31 (o.a., 70)
4.2.8  Belgische Reihe
Auberlich dhnelt die "Belgische Reihe®, auch Kreisel genannt, der Doppelreihe. Dieser
Eindruck entsteht dadurch, dafl die Sportler nur kurze Zeit fithren (nur am Vordermann vor-

beifahren) und somit in dichter Folge zum Ende der Reihe zuriickkommen. In Wirklichkeit
sind s praktisch zwel Einzelreihen, die sich in unterschiedlichem Tempo bewegen.

= Die dem Wind abgewandte Seite bewegt sich nach vome, die dem Wind zugewandte
Seite (abgeldste Fahrer) nach hinten.

=  Ablosungen werden grundsdtzlich gegen den Wind gefahren. Fihrungsdaver nur so
lange, bis der aus der Fihrung gegangene Vordermann dberholl ist, dann erfolgt
Ablasung.

*  Wiahrend der gesamien Zeit (aufier Fiihrung und erfolgter Ablosung) mud stindig
Kontakt zum jeweiligen Vordermann gehalten werden,

= Das Tempo mufl konstant bleiben.

« Beim Vorbeifahren am Vordermann nicht beschleunigen (Abb. 32).
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Abb. 32 (0.a,, B4)

Samtliche Ubungsformen des Kapitels "Spezialtechnik Strafie” aus ERNST/HESSLER/
STIFEL/ ZOLLFRANK: Radsport in Schule und Verein. Aachen 1992, 5. 46-86.

Weitere Ubungsformen zu 4.2 sind diesem offiziellen Lehrbuch des Bundes Deutscher
Radfahrer ¢.V. zu enitnchmen.

4.3 Spezialtechnik Bahn (Manfred Ermst)

Alle folgenden Ubungsformen sind fiir einen Ubungsbetrieb auf 400m-Leichtathletikbahnen
vorgesehen, Sie konnen mit herkdmmlichen StraBenrenmradern durchgefilhrt werden. Als
Disziplinen empfehlen sich besonders Zeitfahren, Verfolgungsfahren und Vierer-Mann-
schafisfahren. Sollte ein Unterricht auf einer Radrennbahn mit Kurveniiberhdhung moglich
sein, wird auf entsprechende Fachliteratur (siehe Literaturverzeichnis) verwiesen,

4.3.1  Stehender Start

Das Antreten aus dem Stand wird fiir den Start bei den Disziplinen Zeitfahren, Verfolgung
und Vierer bendtigt. Beim Stari hiilt ¢in Helfer den Fahrer am Satiel fest. Beim Stari-
kommando steht der Fahrer in den Pedalen, um beim Startsignal sein ganzes Korpergewicht
auf die Pedale bringen zu konnen, Dies wird dorch einen kriftigen Zug der Arme
unterstiitzt, Die Kurbel des Antrittsbeins steht parallel zum Unterrohr,
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Ubungsheispiele:
« stehender Start mit Starthilfe
=  Antreten aus langsamer Fahrt

»  stehender Start von mehreren Fahrern nebensinander.

4.3.2 Stehversuch

Der Stehversuch ist ein Element aus dem Bahnsprint, Durch den Stehversuch wird versucht,
dem Gegner die Fihrungsposition aufzuzwingen. Wenn sich das rechte Pedal bei waage-
rechier Kurbelstellung vome befindel, wird der Lenker leicht nach rechis eingeschlagen.

Der Fahrer hilt den Lenker und steht auf den Pedalen, um so das Gleichgewichl ausba-
lancieren mu kiinnen.

Ubungsbeisplele:
«  Stehversuch mit Hilfestellung (seitlich am Gesill festhalten)
=  Stehversuch in einem mit Markierungshiiten begrenzten Raum mit gedfineten Riemen

«  Stehversuch von zwei Fahrern nebeneinander,

4.3.3  Hinterradfahren/Ablisen

Wie auf der Strafle darf auch hier nicht auf das Hinterrad des Vordermannes geschaut
werden, sondern der Blick orientiert sich nach vome.

Ubungsbeispiele:
= zu zweil hintereinander fahren und auf Zeichen so hiufig wie moglich ablisen

= Eine Einzelreihe orientiert sich an einer Linie der Leichtathletikbaln. Der Fiihrende
life sich auf der dancbenliegenden Linie zurfickfallen. Die Ablosung erfolgt auf der
Geraden nach rechits oder links.

* Eine Doppelreihe onentiert sich an zwei Linien der Leichtathletikbahn. Die jeweils
Fithrenden lassen sich auf den danebenliegenden Linien zuriickfallen. Die Ablfsung
erfolgt jeweils nach auBen.
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4.3.4 YVierer-Mannschaftsfahren

Das Vierer-Mannschaftsfahren stellt hohe Anforderungen an das technische Vermdgen der
Fahrer. Dicht am Hinterrad fahren ond exakie Abldsungen sind die technischen
Grundelemente dieser Disziplin.

Dem Start beim Vierer kommt eine sehr grofle Bedeutung 7u, Die Fahrer stehen mit einem
Meter Abstand nebeneinander an der Startlinie. Nach dem Startkommando versuchen die
Fahrer so schnell wie mbglich eine Reihe zu bilden. Bis kurz vor der ersten AblGsung
fahren alle Fahrer im Stchen. Der fithrende Fahrer setrt gich zuerst, dann die anderen in
Reihenfolge (Abb. 33). Die Ablosungen erfolgen je nach Leistungsvermogen des einzelnen
jede halbe oder ganze Runde.
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Abh. 33 (o.a., 91)

Da beim Zieleinlauf die Zeit des dritten Fahrers gewertet wird, mull digser versuchen, so
dicht wie moglich hinter dem zweiten Fahrer den Zielstrich zu dberqueren. Dazu fahrt der
ersie Fahrer ausgangs der letzten Kurve nach auflen, um dem zweiten und dritten Fahrer
eine kilrzere Wegstrecke zu ermiglichen (Abb. 34).

Samtliche Ablosungen sollten auf 400m-Leichtathletikbahnen auf den Geraden erfolgen.

Ubungsbelspiele:
«  Startibungen

«  Vervollkommnung der Abldsetechnik mit vier Fahrem
e  LUben des Zieleinlanfs.



Abb. 34 (o.a., 92)

Similiche Ubungsformen des Kapitels “Spezialtechnik Bahn® aus ERNST/HESSLER/
STIFEL/ZOLLFRANK: Radsport in Schule und Verein. Aachen 1992, 5. §7-94.

4.4 Spezialtechnik Gelinde (Herbert Ubelacker)
4.4.1  Wahl der richtigen Ubersetzung

Mit drel Kettenbliitlern an der Kurbel und sieben (acht) Ritzein am Hinterrad ergeben sich
rein rechnerisch 21 (24) Ginge. Wegen zu schriger Kettenlinie (ungiinstige Krafiiber-
tragung, hohe Abnutzung) sollten nicht alle moglichen Kombinationen geschaltet werden.
Zwei Ritzel bleiben je Ketienblatt ungenuizt, In Ausnahmefiflen kann davon abgewichen
werden, die Kombination *klein/klein” und "grofi/groB” darf nie zum Einsaiz kommen,

Grundsitzlich ist der Gang der richtige, der die optimale Tritfrequenz erlaubt, Beim Fahren
mit dem MTB kann sie mit ca. 85 Umdrehungen pro Minute im Vergleich zum Rennrad
etwas niedriger sein. Fin stirkerer Anstieg erfordert hbheren Pedaldruck, die Trittfrequenz
sinkt.



Abb. 35: Schaltschema
(nach VAN DER PLAS 1993, 40)

Faustregel fiir Anfiinger zum Fahren in der Ebene:

#  vome mittleres Kettenblatt

¢«  hinten mittleres Biteel

Ubungsbeispicle:

auf flacher Strecke schalten, mittleres Ketienblati, Ritzel nach Schalischema durch-
schalten, Gefiihl fiir Abhfingigkeit von Krafteinsatz und Drehzahl entwickeln

im flachen Anstieg oder leicht fallendem Gelinde schalten, Wechsel der Kettenblitter
bei gleichem Ritzel

beim Ubergang vom Abhang iiber Fbene zum Anstieg schalten (Abb. 36)

im steilen Anstieg schalten , vor dem Schalten kurzzeitig Tempo erhdhen, beim Schal-
ten den Druck etwas von den Pedalen nehmen, um die Kettenbelastung zu verringern

beim Ubergang vom steilen Anstieg in cine Abfahrt schalten , Wechsel vom kleinen di-
rekt auf das grofe Kettenblatt, Kette nicht auf den beiden kleinsten Ritzeln (Abb. 35)

wie vorher, zusitzlich Kette auf kleinstem Ritzel, zuverst mindestens zwel Schaltvor-

ginge am Zahnkranz situationsgerechtes Schalten, siche vorher Seite 33, Kapitel
4.2.2!
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Abb. 36: Schalten beim Ubergang vom Abhang iiber Ebene zum Anstieg
{aus BODEN 1992, 13)

4,42 Hindernissen ausweichen

Fahrien im Gelinde erfordern erhohte Vorsicht, mit plotelich auftauchenden Hindernissen
mub gerechnet werden, Je nach Situation kann vorher noch abgebremst werden oder nicht.
Bleibt wenig Zeit und Platz zum Ausweichen kommi das erzwungene Lenken durch kurze
entgegengesetzie Steverbewegung zum Einsalz,

Erowungenes Lenken nach links:

= kurzes Gegensteuern nach rechts mit
Schriglage, iiberstevern (1.)

o mit dem Korper auf die linke Seite pendeln
2.)

» pewiinschie Richtung weiterfahren (3.)

Abb. 37: Erswungenes Lenken nach links
(0.a.. B)




mungrhispr'd::

« Fahriibungenen aul verschiedenen Unfergriinden mit Richiungsinderungen und Brems-
versuchen

« einen Slalomkurs mit verschiedenen Geschwindigkeiten durchfahren

»  Ausweichmandver, cin Hindernis (Lappen) aufl die Fahrbahn legen, aus hdherer
Geschwindigkeil mit beiden Bremsen verziigem, kurz vor dem Hindemis die Bremsen
l6sen und einen Ausweichschlenker fahren

« enges Auswelchen, wie vorher, das Hindermnis mdglichst eng winfahren
Stevern und Kurvenfahren, siche vorher Seite 26, Kapitel 4.1.31

4.4.3  Bergaullahren

Uber- bzw, Untersetzung des Mountain-Bikes erlauben es, stark ansteigende Gelindeab-
schmitte noch im Fahren zu meistern. Grenzen setzen hier je nach Untergrund und Steilheit
das Aufbiumen des Bikes oder die mangelnde Traktion am Hinterrad. Wiegetritt verhindert
das Aufbiumen, das Durchdrehen des Hinterrades ist jedoch die Folge. Als Lisung bietet
sich die dosienie Gewichtsverlagerung nach vorne an, wobei im Sitzen gefahren wird.

Bergauf - Gewicht nach vorne (Abb. 38):

o den Oberkorper zu den Oberschenkein beugen

= mit dem Gesil auf die Sauelspitze rutschen,
Sattelspitze knapp unier dem Steiflbein

o Arme stark anwinkeln, Zug schrig nach hinten
richten

» pleichmaBiger Pedaldruck

Abb. 38: Bergauffahren (BULL 1992, 47)
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Ubungsbeispiele:

« gine stirkere Steigung mit und ohne Gewichisverlagenumg fahren

« eine Sieigung im Wiegetntl fahren

= gine Steigung mit Richtungswechseln fahren

« gine Steigung mil verschiedenen Griffpositionen (Lenkerhomchen) fahiren

» in der Steigung anfahren, vorher passendes Kettenblait wihlen, Start aus der
Sitzposition, rechite Kurbel parallel Unterrohr, rechter FuBl in den Pedalhaken, mit dem
linken Bein abstoBen und anfahren

« in starker Steipung anfahren, verschiedene Griffpositionen fahren, zusitrlich Gesid auf
die Sauelspitze verlagem, dosiert antreten, um Aufbumen bzw. Durch drehen des
Hinterrades zu vermeiden

« Baum oder Zaunpfahl als Anfahrhilfe, anfinglich in der Ebene oder im leichien

Anstieg, beide Fiifle in die Pedalhaken, mit einer Hand abstiitzen, kraftig abstofien und
gleichzeilig antreten

Berglahiren - Wiegetriti, siche vorher Seite 24, Kapitel 4,2.3!

4.4.4 Bergabfalren - Sicherheit vor Geschwindigkeit

Je nach Untergrund und Gefille kinnen mit Mountain-Bikes beim Abfahren hohe
Geschwindigkeiten erreicht werden. Schnelle Abfahrten erfordern freies Geldnde auflerhalb
von Waldgebieten. Auf grofien Sicherheitsabstand innerhalb der Gruppe ist besonders zu
achten. Bremsbereit sein, d.h. Zeige- und Mintelfinger beider Hinde sind an den
Bremshebeln, Ringfinger und kleiner Finger umklammern den Lenker und sichern die

Griffposition,
Kirperhaltung beim Abfahren im Sitzen (ebener Untergrund)

= Kurbeln waagerecht stellen

» Schwerpunkt des Korpers nach hinten verlagern, dazu auf dem Sattel zuriickrutschen,
Oberkorper stirker neigen

» in langgezopenen Kurven das kurvenioflere Pedal nach unten stellen
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Karperhaltung beim Abfahren fm Stehen
(ruppiger Untergrund) (Abb, 39)

«  Kurbeln waagerecht stellen
*  Gesill aus dem Sattel bringen

o  Sattel zwischen die Oberschenkel nehmen
und leicht klemmen

e  Beine bleiben im Kniegelenk pebeugt,
fangen Stode ab

Abb, 39: Abfahren im Stehien
(THALER/LINK 1989, 97)

Kirperhaltung bei Steilabfalrten (Abb. 40)
«  Kurbeln waagerecht siellen

= Arme strecken, Gesill aus dem Sattel nach
hinten Gber das Hinterrad schieben

»  Oberkirper iber den Sattel bringen.
=  PBeine bleiben im Kniegelenk gebeugt

Abb. 40: Steilabfahrien
(BULL 1992, 49)
Ubungsheispiele:
= ohne Tretbewegung mit Ausrollen abfahren
» mit moderater Geschwindigkeit abfahren
= einen auf einem Abhang markierten Slalom durchfahren
=  beim Abfahren Hindemissen ausweichen

=  steilabfahren im mittleren Gefiille voriiben
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4.4.5 Absteigen aus der Fahrt - Aufspringen

Schlammiges oder sandiges Geliinde, steile Anstege oder Hindernisse zwingen den Rad-
fahrer nicht selten zom Absteigen.

Bewegungsablawf (Abb. 41):

= Geschwindigheit anpassen
{Laufgeschwindigheit!)

o Kurbelstellung senkrecht, linkes
Pedal nach unten

¢ Kirpergewicht auf das linke
Pedal verlagem

¢ rechies Bein Gber den Sattel auf
die linke Seite des Rades hringen

s zwischen linkem Bein und
Rahmen durchsteigen

« rechtes Bein aufsetzen und
gleichzeitig linkes Bein aus dem
Pedal ziehen und weiterlaufen

= aufspringen, Pedale aufnehmen

Abb, 41: Absteigen aus der Fahri

Dbungsbeisplel:

mehrmaliges Uben des Bewegungsablaufs aufl ebener Strecke mit geringer Geschwindigkeit

4.4.6 Tragen - Schultern des Rades

Kann nach dem Absteigen nicht geschoben werden, wird das Rad geschultert. Wegen der
Kettenfiihrung eignet sich nur die rechie Schulter zom Tragen.



Bewegnungsablauf:

¢ absteigen aus der Fahrt (siche vorher Seite 49, Kapitel 4.4.5), beim Abspringen mit der
rechien Hand zum Unterrohr (etwa Mitte) greifen

» Rad whhrend der ersten Schritte auf die rechie Schulter heben, Oberrohr liegt auf der
Schulter, Sitzrohr lizgt am Riicken an

« mit der rechien Hand unter dem Unterrohr durchfassen, das linke Lenkerende ergreifen

Da diese Technik aus dem
Querfeldeinsport stammt, eig-
net sie sich nur bedingt fir
Mountain-Bikes mit stark fal-
lendem Oberrohr. Anstalt un-
ter dem Unterrohr durchzu-
fassen, ergreifi man fiber das
Oberrohr das linke Lenkeren-
de (Abb. 42).

Abb, 42: Tragen des
Mountain-Bikes

Ubungshoispiele:
s mehrmaliges Uben des Bewegungsablaufs in der Ebene
e ghspringen, Rad schultern, einen Hang hochlaufen und wieder aufspringen

= abspringen, Rad schultern, eine Treppe hoch- oder munterlaufen und wieder aufspringen

4.4.7 ﬂhu'qunrtn von Hindernissen - Uberlaufen

Wenn beim Uberwinden von Hindemissen nur ein kurzzeitiges Absteigen vom Rad
notwendig ist, wird das Rad nicht peschultert, sondern nur kurz angehoben, Das Rad darf
dabei nicht aus der Fahririchtung gebracht werden,
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Bewegungsablanf:

« absteigen aus der Fahn (siche vorher Seite 49, Kapitel 4.4.5), beim Abspringen nut
der rechten Hand zum Oberrohr greifen, die linke Hand bleibt am Lenker

s kurzes Anheben des Rades, Hindemis tiberlaufen
+ Rad aufselzen

» rechte Hand an den Lenker bringen

« aufspringen

Ubungsbeispiele:

» abspringen, Rad schultern, dber Hindernis (Baumstamm) laufen und wieder
aufspringen.

=  Ubungsparcours (Abb. 43):

1 Sart/Zkel

I Strke Eurve

3 Fabrstrecke

d  Abspriopen/Sebul-
tern/l inchlanlen

Abb. 43: Vorschiag QUERFELDEINPARCOURS
(in ERNST et al. 1992, 67)

4.4.8 Uberqueren von Hindernissen - Uberfahren

Schneller als das Abspringen und (berlaufen ist das Uberfahres von Hindernissen, bis zur
Hohe der Bodenfreibeit des Rades. Mit den am Mountain-Bike montierten Reifen lassen
sich Kleine Hindernisse ohne spezielle Technik iiberrollen, Verlagerung des Karpergewichis
ist hilfreich und leitet zur Technik des kurzen Anhebens von Vorderrad und Hinterrad iiber.
Die Federwirkung der Reifen wird dabei mit ausgenutzl.



Bewegungsablauf (Abb, 44);

=  Kurbeln waagerecht stellen
*  Gesil aus dem Satte! bringen
» Ellbogen beugen, Lenker nach unten driicken

* [ enker entlasten, Gewicht ruckartig nach
hinten verlagern, Lenker hochriehen

® Gewicht nach vome verlagern, Beine
anwinkeln, dazu Fibe im Zehenbe-
reich nach oben ziehen, um
nicht aus den Pedalhaken zu gleiten

Abb. 44: Uberfahren von Hindernissen
(BULL 1992, 63/64)

Diese Technik eignel sich kombinient mit entsprechenden Seitwiirtsbewegungen zum Spur-
wechsel auf Feldwegen mit ticleren Spurrillen.

Em Anheben des Vorderrades im Sitzen ist mbglich. Verstirkt wird hicr die Bewegung
durch einen besonders krdiftigen Antritt, der gleichzeitig zur Gewichtsverlagerung erfolgt.
Dies ist eine Vorlbung zum “Wheelie®, bei dem auf dem Hinterrad balancicrend iber eine
lingere Strecke gefahren wird.

Ubungsbeispiete:

» kleine Hindemisse (Zaunlatten, Halbrundriegel) mit und ohne Gewichtsverlagerung
(iberfahren

« aus der langsamen Fahrt Vorderrad im Sitzen und tm Stehen anheben
+ kleine Hindernisse nur mil Anheben des Vorderrades diberfahren

« mit dem Vorderrad Gber kieine Hindernisse hiipfen, ohne diese dabel mit dem Vorder-
rad zu beriihren

+« Hindemisse mit Anheben des Vorderrades und bewufitem Entlasten des Hinterrades
(iberfahren

« pargllel zu einem Brett fahren, aus der langsamen Fahn fast abstoppen, Vorderrad
anheben und aufl das Brett versetzen
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4.4.9 Uberqueren von Hindernissen - Uberspringen

Um Hindernisse in schneller Fahrt iiberwinden zu kdnnen, gibt es den "Bunny Hop®. Vor-
der- pnd Hinterrad milssen gleichzeitig angehoben werden, Eine sichere Beherrschung des
obigen Bewegungsahlaufes ist unbedingt Voraussetzung,

Bewegungsablauf (Abb, 45):

#« Kurbeln waagerechi stellen

Gesill aus dem Sattel bringen, Oberkéirper nach vorne schieben, Kérperschwerpunkt in
der Radmitie

Arme und Beine anwinkeln, mit dem Kdrper tiefgehen, Schwung holen

Arme und Beine strecken, mit dem Kdrper ruckartig hochgehen

Arme und Beine anwinkeln, Rad zum Krper hochziehen

Arme und Beine bis zur leichten Beugung strecken

Lenker gerade halten, Landung dampfen

Anniiherung

Abb. 45:Uberspringen von Hindernissen (BULL 1992, 67/68)
Ubungsbeispiele:
» kleine Spriinge auf ebener Sirecke ohne Hindernis ausfilhren

« Springe auf ebener Strecke mit mittlerer Geschwindigkeit Gber ungefihrliche Hinder-
nizse (Lappen, kleiner Pappkarton) durchfihren

» iiber Schlaglbcher oder Querrinnen auf ebener Strecke und in flachen Abfahrten sprin-
gen
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5 SPORTBIOLOGIE UND TRAININGSLEHRE IM RADSPORT (Manfred Emat)

5.1 Sporthiologie

In kaum einer anderen Sportart sind derart hohe organische und muskulire Belastungen 2y
finden wie im Radsport. Wenn man davon ausgeht, daf ein Radsportler, der ein Rennen
iiber sichen Stuniden bestreitet, 5 - 10% der gefahrenen Zeit im submaximalen und maxima-
len Bereich fhrt sowie 15 - 20% mit mittlerer Belastung, dann leistet sein Organismus
70,000 Pulsschlige, transportiert seine Lunge 60.000 - 70.000 Liter Saverstoff und die
Beine miissen 35.000 Bewegungszyklen durchfiihren.

Von besonderer Relevanz fiir die Leistungsfihipheit ist das Herz-Kreislauf- und das Al-
mungssystem. Die cinfachste Uberprifung der Trainingsintensitit ist die Ermitilung der
Herzfrequenz. Der Ruhepuls liegt bei Radhochleistungssportlern zwischen 30 und 50
Schlfgen pro Minute. Bel maximaler Belastung steigt die Herzfrequenz auf durchschnittlich
200 Schlige pro Minute. Die Daverleistungsgrenze im Training liegt zwischen 130 und 170
Schlfigen pro Minute. Sehr grofien Einflu auf die Leistungsfihigkeit eines Radsportlers hat
das Atmungssystem. Die Sauerstoffaufoahme liegt bei den Radhochleistungssportiem
zwischen 4,5 und 6 Litern,

Jede muskuliire Titigheit hilngt von der Energicumsetzung im Muskelgewebe ab. Die not-
wendige Energie wird durch energieliefernde Substrate wie Kolilenhydrate und Fete gelic-
fert. Es gibt fiir die Muskelarbeit zwei Formen der Energiebereitsteliung: acrob und anae-
rob. Bei der meroben Energiebereitstellung deckt die Sauerstoffaufnabme den Sauerstoff-
verbrauch. Im Gegensaiz dazu liegt bei der anaeroben Energiebereitsiellung der Sauerstoff-
verbrauch hoher als die Saverstoffaufnahme, wobei gine Saverstoffschuld entsteht, bei der
Lakiat gebildet wird. Dadurch kommt es zu einer Ubersiuerung im Korper des Fahrers. Die
Laktatkonzentration wird in Millimol (mmel) pro Liter (1) Blut gemessen, Der Ubergang
vom aeroben in den anaercben Bereich liegt zwischen zwei und vier mmol/l (Abb. 46),

Lmicuss
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Abb. 46 (in ERNST et al. 1992, 73)

Seite 54: Checkliste "Mil der Klasse auf Radiour” (BAGUV 3/1996, 20)
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Wihrend einer maximalen Belastung kann die Laktatkonzentration beim Radsportler auf 10-
15 mmol/l steigen. Dies entspricht der vollen Ubersiuerung. Aus der Praxis des Radrenn-
sports weil man, dafl die Belastung wihrend eines Rennens stindig wechselt und an der
aeroben zur anaeroben Schwelle liegt. Bei Fihrungsarbeit, Vorstoilen, Sprints oder beim
Zieleinlauf erhdht sich der Laktatwert und sinkt nach der Belastung wieder ab, Ein Fahrer,
der im Windschatten fihrt, hat meist 1-2 minol weniger Laktat pro Liter Blut als jener, der
die Flihrungsarbeit leistet.

4.2 Trainingslehre

Die in der allgemeinen Traimngsiehre beschrichenen Methoden wie Davermethode, Inter-
vallmethode, Wiederholungsmethode und Fahrtspiel finden auch im Radsport Anwendung.

5.2.1 Davermethode

Dies ist die wichiigste Trainingsform des Radsportlers. Neben der Anpassung des

Stoffwechsels erfolgt hier fortlaufend ein Koordinationstraining, das fiir die Sensibilisierung

der Muskulatur und des Nervensystems (stindiger Wechsel zwischen Spannung und Eni-

spannung) zur Schulung der Tretbewegung (okonomischer Krafteinsaty/ runder Tritl)

notwendig ist:

+  Fahrt Giber lingere Zeit bei gleichbleibender Belastung

=  Pulsfrequenz zwischen |50 und 170 Schligen pro Minute, Trainingsform zur Verbes-
serung der agroben Ausdauer

«  Pulsfrequenz rwischen 120 und 140 Schifigen pro Minute, Koordinationstraining

Die Davermethode wird vor allem nach hoben Belastungen in Regenerationsphasen
angewandt.

5.2.2  Intervallmethode

Die Intervallmethode ist eine Wiederholungsmethode mit gezielter Belastung und entspre-
chender Pause, die nicht zur ginzlichen Erholung fiikrt (Abb. 47):

i E—— e 2z e

Abb. 47 (0.a., TT)
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s extensive Methode: viele Wiederholungen bel geringer bis mittlerer Reizintensitit
(kleine Ubersetzungen) - Schulung der allgemeinen Ausdaver, Kraftausdauer und
lokalen Muskelausdauer

= intensive Methode: bis 2u 10 Wiederholungen bei hoher Reizintensitit - Schulung der
speziellen Ausdaver, Schnelligkeitsausdaver, Kraftausdaver und Schnellkraft

« Sedentraining: extensive und intensive Methode (je nach Reizumfang, Reizdichie und
Reizstirke)

5.2.3  Wiederhohmgsmethode

Diese Methode besteht aus der Wiederholung von kurzen Belastungen mit hoher Intensitit,
Die jeweils folgende Pause soll eine pinzliche Erholung gewihrleisten:

« mittlere Reizdauer bei mittlerer Reizstirke (Trainingsform fiir Zeitfahrwettbewerbe): 30
Sekunden bis zwel Minuten - Entwicklung der Schnelligkeitsansdaver
2 Minuten bis 8 Minuten - Entwicklung der Schnelligkeits- und Kraftausdaver

s  kurze Reizdaver bei hoher Reizstiirke (Trainingsform fir Sprint und Zeitfahren/Bahn):
bis 30 Sckunden - Daverentwicklung der Maximalschnellighkeit, unter Hinzuziehung
verschiedener ﬂherse.tzungnn auch Schnellkraftarbeit (Abb. 48)

e N O

Abb, 48 (o.a., 77)
5.2.4  Fahrispiel

Die Geschwindigkell wird im Verlauf einer lingeren Dauverbelastung varilert, Dabel wird
die Anpassung an die kiirperliche Verfassung des Radsportlers sowie an die topographischen
Gegebenheiten und Windverhiltnisse beriicksichtigt. Die Geschwindigkeit/Belastung wird
zwischendurch deutlich erhdht, Der Kdrper geht iiber kurze Zeit eine Saverstoffschuld ein,
wobei anschlieBend wieder eine aerobe Phase folgt. Dabei wird eine Pulsfrequenz zwischen
120 Schifigen/Minute und dem individuellen Maximum erreicht. Diese Trainingsform ist
giinstig fiir einen Alleintrainierenden, der entsprechend seinem korperlichen Befinden und
seiner Einstellung zum Training (Motivation) sein Training absolviert (Abb. 49).



38

Balastung

Ernoiung

Abb. 49 {o.a., 76)

Alle Trainingsformen kiinnen fiir jede Disziplin angewandl werden., Wichtig dabei ist, daf
die richtige Dosierung der einzelnen Trainingsformen gefunden wird, um den Athleten nichi
zu {iberfordern. Weiterhin ist zu beachten, dafl mit geringen Ubersetzungen vor allem die
Ausdauer sowie selbstverstindlich die Technik verbessert wird.

FOTO 1Il: Der *Vierer® der Volksschule Neukirchen - Etzelwang
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6 MATERIALKUNDE (Manfred Emst, Herbert Ubelacker)

6.1 Sportgeril

6.1.1

Bezeichnung der wichtigsten Teile des Rennrades (Abb. 50)

Rennrad (Manfred Ernst)

Sitzrohr
Satelstiie
Sattel

Chherrohr
Unterrohr
Stewerrohr

Steuersate
Vorbau

5
6

7

T
Th
Te
Td
Ta

8
9

Abb. 50 (o.a., 46)

Hintarbau
Gabel

Tretlagergehduse
Kurbeln

Pedale
Pedalhaken
Pedalriemen
Kerenblatt

Eeite

Zahmkranz

10 Nabe
10a Speichen
i0h Felgen
10c Reifen

11 Bremse

Ila Bremskbrper
Ilb Bremsziiga

1l Bremsgriffe

12 Schaltwerk
123 Schalthebal

13  Umwerter



B0
6.1.2  Mountain-Bike (Herbert Ubelacker)

Bezeichnung der wichtigsten Teile des Mountain-Bikes (Abb. 51):

I  Lenker 10 grobstolliper Reifien 13 Umwerfee

2 Vorhau 11 Nabe mit Schnellspanner 19 Eettenstrobe
3 Schalthehed 12 Unterrobr 20 Schaltwerk

4  Bremshebel 13  Flaschenhalter 21  Ausfallends
5  Obermohr i4 Tretlagerpehdiusa 72 Zahnkranz

6  Steverrohr 15  Pedal mit Pedalboken 23 Sitzsirebe

7 Gabel und Pedniriemen M Sitzrohr

8  Canliloverbremse i6  Eurbel 25 Satelklemme
8  Falge (26 Zoll) 17  Eettenblitter 26 Sattelstivtas

Abb. 51 (in BODEN 1992, 4)
6.2 Positionshau
6.2.1 Rennrad (Manfred Ernst)
Damit Muskelkraft und Hebelverhiltnisse optimal genutzt werden kiinnen, ist es notwendig,

daft Radfahrer und Fahrrad eine Einheit bilden, Eine den Kéipermalen angepalie Rennma-
schine sorgt fiir eine gute Sitzposition und ein ausgewogenes Gleichgewichisgefiihl.
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Rahmenhihe und Rahmenlinge

Abh@ngig von der Beinlinge wird diec Rahmenhohe ermittelt. Die Rahmenhdhe wird von
Tretlagermitte zur Oberkante des Sitzrohres gemessen. Es ist zu beachten, daff viele
Hersteller die Rahmenhithe von Tretlagermitte zur Oberrohrmitte messen.

Die Summe der Abmessungen aus Rumpf- und Armlinge ergeben den Faktor zur
Ermittlung der Rahmenlinge (Abb. 52 und Abb. 53):

| = Rahmeslings (= B+ Cx03 + 25.0)
] = Babmesshe (= & x 056 = 5 4)
3 = Komsrsklinnewisicl

:

Abb. 52/53 (in ERNST et al. 1992, 47/48)

Niiherungswerte [ir Rahmen mit 27-Zoll-Laulridern

Rahmenhihe Rahmenlinge
-5t cm 33 cm
83 -54em 34 em
56 em 55 am
57 em 56 om
58 om 57 cm
59 - 60 cm 5B cm
Gl - 62 em 59 cm
65 - 64 cm 60 cm

Kurbellinge

Im Normalfall werden Tretkurbeln von 170 mm Linge benutzt, Schiller/<innen mit extrem
langen brw. kurzen Beinen sollten Tretkurbeln von 165 mm bzw. 175 mm Linge verwen-
den.
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Einstellung der richtigen Sattelliihe und -neigung
Der Sattel wird bei senkrechiter Kurbelstellung so eingestellt, dal das untere Pedal mit der

Ferse bequem erreicht werden kann. Der Sattel steht generell waagerecht. Die Einstellung
erfolgt mit Hilfe einer Wasserwaage (Abb. 54),

Abb. 54 {0.a., 49)
Einstellung der richtigen Lenkerfilifie

Die richtige Lenkerhohe ist von der Sautelhiihe abhingig. Bei Anfingern kann der Lenker
auf gleicher Hohe wie der Sattel bletben.

Bei Fortgeschritienen sollte der Lenker immer etwas tiefer als der Sattel sein (2 - 4 cm)
{Ahb. 55).

Abb. 55 (o.a., 49)



63

Bei Einstellung wvon Sattel- und Lenkerhohe miissen aus  Sicherheitsgrimden die
Mindesteinstecktiefen von Sattelstiitze und Vorbaun empehalien werden. Wenn keine
Markierung an Sattelstiitze bzw. Vorbau vorhanden ist, mufi die Mindesteinstecktiefe ein
Dirittel der jeweiligen Gesamtlinge betragen,

Die richtige Lenkerbrette

Der Lenker mull etwa der Schulterbreite entsprechen. In der Regel finden 38, 40 oder 42
cm breite Lenker Verwendung.

Einstellung der richtigen Sitzlinge

Der Sattel hat die richtige Stellung, wenn sich die Sattelspitze etwa 4 - 6 cmi hinter dem
Tretlagermittelpunkt befindet. Die Einstellung erfolgt mit Hilfe sines Lotes {Abb. 56).

Abb. 56 (o0.a., 50)

Zur Fememstellung fihrt bei waagerechier Kurbelstellung das von der Kniescheibe gefallie
Lot genau durch die Pedalachse (Abb. 57).




Die richtige Vorbaulinge
Fiir die verschicdenen Rahmenhahen sind unterschiedliche Vorbaulingen erforderlich,

Empfohlene Vorbaulingen bei entsprechender Rahmengrofie:

Rahmenhdhe Vorbauldnge
51-53em 8- Ocm
53-55cm 8- 10 cm
55-57 em 10-11 em
57 -59 em 11 =12 em
59 - 60 cm 12-13em

Wenn die Vorbaulinge richtig gewfhlt ist, darf das Knie in der gezeichneten Position den
Ellbogen leicht beriihren (Unterlenkerhaltung, Tretkurbel parallel zum Unterrohr) (Abb.
58),

Abb, 58

6.2.2 Mountain-Bike (Herbert Ubelacker)
Ralmenliihe

Die Beinlinge bestimmil die passende Rahmenhhe, Grundsitzlich betriigt der Spielaum
zwischen Schritt und Oberrohr 7 - 10 em, Im Vergleich zum Rennrad erpeben sich durch
das hiher gelegle Trellagerpehiuse geringere Werle,

Rahmenhdhen werden bei Mountain-Bikes m Zentimetern gemessen, haufig jedoch noch m
Zoll angegeben. Im Gegensatz zum Rennradrahmen begniigen sich die Rahmenbauer beim
Mountain-Bike in ihrem Angebol mit wenigen unterschiedlichen Hohen, meist nur drei oder
vier. Da viele Mountain-Bikes dber ein mehr oder weniger stark fallendes Oberrohr ver-
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figen, ergeben sich starke Abweichungen bei den Angaben, die eine schematische Zuord-
nung sinnlos erscheinen lassen.

Mefimerhoden filr die Rahmenhdhe: Richrwerte fiir
Trellagermitte - Oberrohrmitte (1) Kettenstrebenlange: 4215 mm
Tretlagermitte - Ende Sitzrohr (2) Sitzrohrwinkel; 73 Grad

Tretlagermitte - gedachte waagerechte Linie (3) Steverrohrwinkel ; 71 Grad

Abb. 59
Vorbauliinge und -winkel

Das geringere Angebot bezilglich verschiedener Rahmenhithen wird kompensiert durch eine
Fiille von Vorbauvariationen,

Grundsdezlich gilt folgender Zusammenhang:

steil flach
kurz lang
—a Varbau _
- i
tourenimdlig sportlich

aufrechi pestreckt



Kurbellinge

Im Normalfall werden Tretkurbeln von 175 mm Linge benutzt,

Einstellung der richtigen Sitzliinge, Sottelhiihe und -neigung

Siehe Rennrad!

Einstellung der richrigen Lenkerhiihe

Am Mountain-Bike kiinnen Sattel und Lenker auf gleicher Hohe stehen, die Differenz kann
aber auch 10 cm und mehr betragen, abhingig vom verwendeten Vorbau. Bei den necen
Aheadsetsystemen kann die Lenkerhdhe ohne Austausch des Vorbaus micht mehr verdndert
werden. Fortgeschrittene fahren mit einem deutlich niedrigeren Lenker im Vergleich zur
Sattelhhe.

Die richtige Lenkerbreife

In der Regel finden 54, 56 oder 58 cm breile Lenker Verwendung. Lenkerhfmchen sind
sinnvoll, da sie verschiedene Grffpositionen ermodglichen. Eine leichle Biegung der Len-
kerhiirnchen nach innen ist vorteilhaft. Als Alternative finden an den Enden entsprechend
gebogene Lenker Verwendung.

Spedelle Ausstaitungsdetails

Drehgriffschalmng

Diiese Bauart ermdglicht Schalivorginge ohne Verinderung der Griffposition und bietet so
rusitzliche Sicherheil.

Federungen

Anstall mit einer Starrgabel werden Mountain-Bikes zunehmend mil Federgabeln angeboten
oder sind vollgefedert. Relativ einfache Systeme miltels Elastomeren konkurrieren mit
aufwendigen ﬁl—Luft—Dﬁmpl’ungm. Nicht nur wegen des hoheren Preises und der
erforderlichen Wartung sind sie flir den Schulsport weniger geeignet, Auf Abfahrien
verleiten sie zu deutlich hitheren Geschwindigkeiten!

Hvdraulikhremsen

Es gibt sie sowohl als herkOmmliche Bremssysteme, die auf die Felgen auch als Scheiben-
bremsen wirken. Sie bieten fiberdurchschnittliche Verzdgerungswerte bel geringer Betiti-
gungskmafi. Abgesshen von den Kosten neigt die zuerst genannte Bauart bei Fahrien im
Schnee und Minusgraden zum Einfrieren, wobei jegliche Funktion verloren gehen kann.
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7 SICHERHEITSASPEKTE BEIM RADFAHREN MIT SCHULKLASSEN
{Jochen Krdniger)

Als einzige Schulsportart kommit Radsport mit den Risiken und Gefalren des dfTentlichen
Strafienverkehrs in Berlhrung. Dabei kann der Ubungsbetrieh durch FuBlganger, andere
Radfahrer, Mofafahrer, land- und forstwirtschaftliche Fahrzeuge beeintriichtigt werden. Die
Hihe des Risikos ist dabei von der Wahl der Ortlichkeit abhingig:

o vbllig verkehrsfreie Flichen wie Radrennbahnen, Leichtathletikkunsistofibahnen, fir
die Daper des Ubungshetriebs abgesperrie Flichen (Schulhbfe, Festplitze),

s fiir den Kfz-Verkehr gesperrte Flichen, wie Radwege, Wald- und Feldwege, Flurbe-
reinigungswege mil Festbelag,
verkehrsarme LandstraBen mil Festbelag,
Strafen mit sidrkerem Verkehr - als individuelle An- und Abfahrisstrecke zum (bungs-
ont einzelner Schillerinnen und Schiller (Schulweg), v.U. auch als Zufiihrungsstrecke
einer Gruppe unter Filhrung der Lehriraft denkbar.

Der in der Grundschule obligatorische Verkehrsunterricht mit dem Schwerpunkt Fahrrad
(Fahrradprilfung) im 4. Schuliaghr muB fir alle Viorhaben im Bereich Radfahren (Einzel-
maBnahmen, Wochenprojekt oder planmifiger Unterricht Gber ein ganzes Schuljahr hin-
weg) in altersgemiBer Porm aufgefrischt und sinnvoll erginzt werden. Auch im Laufe eines
Schuljahres sind diesbezliglich Hinweise angebracht, wenn einzelne Schiller/-innen mit zu-
nehmender Beherrschung des Rades leichtsinnig und waghalsig werden, d.h. die Tren-
nungslinie zwischen Ubungsform im Differenzierten Sportunterricht und dem Gebrauch des
Fahrrads im Alltag nicht sehen.

Hiufig zu beobachtende Fehlhaltungen:

» nicht angepafte Geschwindigkeit auf verkehrsreichen Straflen und auf Radwegen (Ge-
fihrdung anderer Radfahrer und Fullganger),

Hindurchschlingeln zwischen stehenden oder langsam fahrenden Autos,

riskante Uberholmandver,

freihiindiges Fahren,

Windschattenfahren hinter Kraftfahrzeugen, vor allem Lastwagen,

Weitrennen auf belebten Stralen.

Immer wieder miissen Schiilerinnen und Schiiler aufgefordert werden, auch bei
Alltagsfahrien den Helm aufzusetzen (Lehrkraft gibt Vorbild)!

Der Radfahrer als schwichster Verkehrsteilnehmer bei teilweise  betrichilichen
Geschwindigkeiten ist besonderen Gefahren ausgesetzi:

¢ Radfahrer, vorfahrisberechtigt als Geradeausfahrer aufl dem Radweg, werden von
rechtsabbiegenden, aus gleicher Richtung kommenden Kraftfahrern geschnitten (Toter
Winkel),
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+ Bei Zufahrien von rechts auf die HauptstraBe aus Nebenstrafen, Parkplitzen oder
Grundstiicksausfahrten stoppen Kraftfahrer erst bei der Sichtlinie zur HauptstraBe und
gefihrden Radfahrer auf dem Radweg.

« Insassen parkender Antos gefihrden Radfahrer beim unachtsamen Tiirdffnen:

o zur Straflenseite hin von Fahrerseite aus,
o von Beifahrerseite zu einem Radweg hin.

« Lastwagen, vor allem mit Hingemn, schlingern manchmal schon bei leichten Kurven
zum rechten Fahrbahnrand.

«  Radfahrer werden {ibersehen (dunkle unauffillige Kleidung ohne Warnwirkung),

« Fithrer landwirtschaftlicher Fahrreuge unterschiitzen die Geschwindigkeit des sport-
lichen Radfahrers oft erheblich bei Ausfahrten aus Anwesen oder Feldwegen bzw. beim

Da die Auvsdsuerkomponente bei vielen Ubungsformen im  Radsport, auch beim
Tourenfahren, eine Rolle spielt, ist es fir die Lehrkraft wichtig, die Leistungsfihigkeit
Jeder/s Schiilers/-in zu kennen. Bei einmaligen Aktionen wie Touren, Projekitagen o.d. isl
eine vorherige Priifung diesbeziiglich dringend zu empfehien.

Die Verbesserung und die Vervollkommunung der Technik des Radfahrens sind
Hauptziele unterrichtlicher BemGhungen. GleichmdBiger Tritt, ruhige Karperhaltung, fliis-
siges Fahren bei Minimaldistanz zu Vorder- und Seitenleuten sind Idealziele. Bei kontino-
ierlichem Einsatz der entsprechenden Ubungsformen (siehe Punkt 4) wird die Lehrkraft die
Mdoglichkeiten der Schiller/-innen erkennen. Bei einmaligen Projekten ist die reibungsiose
und unfallfreie Fortbewegung der Gruppe von zentraler Bedeutung und bedarf einer
intensiven Vorbereitung.

T.1.1  Fahrriider

Soweit das Radmaterial von der Schule gestellt wird, ist letetlich die Lehrkraft fiir den
einwandfreien Zustand verantwortlich. Beniltzen mehrere Gruppen mit verschiedenen Lebir-
kriflen die selben Rider, muf ¢in Radschaden klar gekennzeichnet werden bzw. das Rad
sofort zur Reparatur ausgesondert werden.

Auf jeden Fall missen die Schiller/-innen vor jeder Benutzung des Rades wichlige
Funktionsteile berprilfen; dieser Sicherheitskontrolle werden insbesondere die Reifen
(Lauffliichen, Flanken, Reifendruck), die Bremsen und der feste Sitz der Laufrider, Haken,
Pedalriemen, des Sanels, Lenkers und des Steuersatzes unterzogen.

Den gleichen Check 1At man auch von Schillern/-innen mit Eigenridern vornehmen, Die
Lehrkraft filhrt Kontrollen durch (z.B. scharfkantige oder spitze Teile bei Lenker, Brems-
und Schaltzugenden).

Fiir einmalige Radausfahrten oder Mehriagestouren auf Eigenriidern Bt sich die Lehrkraft
die Rider einige Tage vorher vorfiihren, um noch Zeit fiir etwaige Reparaturen zu haben,
Bei Tourenfahrien missen die Rider der StraBenverkehrszulassungsordoung (StVZO)
entsprechen (Beleuchtung, diverse Reflektoren, Glocke usw.). Mit Hilfe des GUV-Plakats
(GUV 30.27: "Das gehort zu einem verkehrssicheren Fahrrad®) kbnnen diese Forderungen
der StVZO bildlich dargestellt werden, In der Grundschule kénnen hierfiir sogar Ver-
kehrserziehungs-Medien (Stundenbilder) eingesetzt werden.
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Die persdnliche Ausrilstung ist bereits unter Punkt 1.2.2 der Broschilre vermerkt.

Ein Sturzhelm ist im Radsport-Unterrichl unerlifilich.

7.1.2  Werkzeug und Ersatzmaterial

Die meisten Defekie konnen an Ort und Stelle behoben werden. Fir Reifenschiden sind
Flickzeug, Frsatzventile, Reifenheber, zrweckmiligerweise auch Ersatzschliuche wichtig,
Gabelschlissel 8-15, notfalls Kombi-Schlissel mit mehreren Grifen (Achtloch), Kombi-
zange mit Seitenschneider, Zentrierschliissel, evtl, Kettensprenger, Schraubendreher
Schlitz- Kreuzschlitz, Inbusschliissel 3-6 (7), einige Schutzblech-/ Gepickstinderschrauben,
fiir Mingere Unternehmungen Kombiwerkzeug, Ersatzhremsziige, Schaltzfige (lange!),
Bremsklotze, etwas Draht, Klebeband.

7.1.3  Erste Hille

Auch beim schulischen Radfahren kéinnen Unfille passieren. In jedem Fall mufl Erste Hilfe
geleistet werden kinnen; deshalb muB mindestens eine Begleitperson Kenninisse in Erster
Hilfe haben, Dies gilt umso mehr, als man bei einem Unfall nicht erst warten kann, bis
externe Hilfe eintrifft.

Verletzungen beim Radfahren resultieren meist aus Stirzen und {Uhren damit vor allem zu
Schiirfwunden an Armen, Hinden und Beinen. Hierfiir mull Erste-Hilfe-Material mitgefthrt
werden. Besonders gut bewihri hat sich die Sanititstasche nach DIN 13 160 (siehe Bro-
schiire GUV 20.26).

In besonderen Filllen ist Hilfe zu holen. In der Regel bleibt dann die verantwortliche Lehr-
kraft beim Verletzten und die zweite Lehrkraft holt Hilfe. Beim regelmifiigen Unterricht st
fiir alle in Frage kommenden Orte der Radwanderung zu kliren, wo im Notfall telefoniert
und Hilfe gerufen werden kann. Auch die Schiiler/-innen milssen dariiber unterrichtel sein.
Als MaBnahmen fiir Erste Hilfe gelten die gleichen Grundsitze wie fiir Unfille jeglicher
Art:

Ruhe bewahren!

schnell, aber nicht hastig und nicht uniiberlegt handeln

den Verletzien beruhigen

den Verletzien bei Herz-Kreislaufbeschwerden ruhig hinseizen oder legen

bei Herz-Kreislauf-Atmungsstillstand Herzmassage, Atemspende anwenden

bei Bewultlosigkeit stabile Seitenlage wihlen, Atemwege freimachen

Blutstillung durch sterilen Verband, evtl, Druckverband

Verletzten durch Zusatzkleidung vor Unterkihlung schiitzen, evil. Rettungsfolie einset-
zen!

® & & ¥ ®§ & ¥ ®

7.1.4 Haltung und Versicherungsschuiz

Die Schiller/-innen sind bei allen schulischen Mafnahmen pesetzlich unfallversichert,
Trotzdem wird man dariiber hinaus eine Gruppenhaltpichiversicherung abschlicfien
(sehr preiswert und bei Schulskikursen und Schullandheimaufenthalten sehr verbreitetl),
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Bei Schiden an schul- oder evtl. vereinseigenem Material kommt der entsprechende
Sachaufwandstriger auf. Fir Beschidigungen am Eigenmaterial der Schiller/-innen (Rad,
Kleidung) konnen keine Regrefanspriche geltend gemacht werden (im Elternschreiben
darauf hinweisen!), Sachschadenersatzanspriiche wegen etwaigen grob fahrlissipen
Verhaltens seitens eines Mitschillers sind Ellernsache und privatrechulicher Natur. An-
spriche bei Korperschiiden werden durch die gesetzliche Unfallversicherung (5.0.) gere-
gelt. Bei Unfillen oder Beschidigungen in Verbindung mit Dritten (Kraftfahrer, Radfahrer,
Fullghnger) gelien die gleichen Grundsitze wie im Zivilbereich. Bagatellangelegenheiten
sollten an Ort und Stelle geregell werden kinnen, Bei grofleren Schiden, vor allem solchen
mit Personen, ist unbedingt die Polizel einzuschalien.

Soweit planmiBiger Unterricht nicht auf verkehrsfreien Flichen stattfinden kann, ist die
zustindige Griliche Polizeibehdrde mit einzuschalien. In Zusammenarbeit mit dem Polizei-
beamten kbnnen wverkehrsarme, 5-15km lange Rechiskurse (miglichst durchgehend vor-
fahrtsberechtigt) gefunden werden. Diese sollten frei von Gefahrenpunkten sein, wie
Ampeln, uniibersichtlichen Kurven, Engstellen und steilen Abfahrten, In einer ausiihrlichen
Einweisungsfahrt mit genngem Tempo sind die Schiller/-innen auf eiwaige Problemstellen
hinzuweisen. Die Formation beim regelmiBigen Ausbildungsbetrieb richtet sich nach dem
Aushildungsstand der Kinder und kann entsprechend der Zielsetzung pewechselt werden,
Das Fahren in einer Doppelreibe mit beidseitiper Abldsung erfordent viel Platz und kommi
daher seltener in Betracht. Die Belgische Reihe stelll erhdhte Anforderungen an Fahrtechnik
und Leistungsvermbgen und ist nur mit Forigeschrittenen auf verkehrsfreiem Gelinde
durchfiihrbar, Am besten eignet sich die Einzelreibe, ggf. in Gruppen zu je 4-6 Fahrem
mit ca. 50m Abstand. Da aus Sicherheitsgrinden nach rechis abgeldst wird, darf die

Gruppe nicht am duBersten rechten Fahrbahnrand fahren, sondern muB eine Fahrspur rechis
freilassen.

Eine spezielle Kennzeichnung einer Schillergruppe ist nicht immer moglich. Allerdings ist
die Sportkleidung inklusive Sturzhelm heutzutage meist 50 bunt gefiirbt, dall eine Gruppe
schon von weitem auffillt, Wenn nicht, muf die Lehrkraft fiir entsprechende Wamwirkung
sorgen, z.B. durch Warnwesten o.i.. Das gilt dann im Radsport wegen des stiindigen
Filhrungswechsels fir alle Schiller/-innen,

Dafl bei ungiinstigen Wittenmgs- und Sichtverhlinissen (Regen, Nebel, Dimmenmg,
starker Wind etc.) eine Schilergruppe nichts auf einer dffentlichen StraBen zu suchen hat,
versteht sich von selbst. Bei pldtzlichem, unvorhergesehenem Eintritt solcher Bedingungen
ist deshalb unverziglich die Rickfahrt unter graftméglichen Sicherheitsvorkehrungen
anzutrelen,

Bei der Beniitzung verkehrsireier Ubungsflichen ist vor jeder Unterrichtsstunde der Belag
auf etwaige Beeintrichtigungen durch Sand, Olflecken oder durch andere Fremdstoffe zu
tiberpriifen. ‘Auf nassen Beligen sollte nicht gefahren werden,
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Bei regelmilfligen Fahrien im Geliinde im Rahmen des planméBigen Unterrichts mufl geklirt
werden, ob irgendwelche Nutzungsbeschrinkungen vorliegen. Auf Feld- und Waldwegen ist
in der Regel das Radfahren erfaubt, falls nicht eine anderslautende Kennzeichnung vorlicgl.
Dabei sollten Abschnitte, die stark von Fubgingern oder anderen Radfahrern beniitzt
werden, vermieden werden. Ferner ist darauf zu achten, daB Gelindekurse iibersichilich
sind. Je problematischer die Bedingungen sind (Abfahrien, Hindemnisse, Schotier- oder
Sandbelag etc.), desto grofler mub der Sicherheitsabstand zwischén den Radfahrern sein.
Matiirlich spielt auch hier der Ausbildungsgrad der Gruppe eine wichtige Rolle (vgl.
Lernbereich Umwelt, 5. 9).

W ilwa

7.3.1  Allgemeine Vorbereitungen

Angaben {iber Zielort, Fahrstrecke und Fahridaver milssen vor der Durchfiihrung eindeutig
festgelegt werden. Die Schulleitung und die Eltern sind dariiber zu informieren. Die Eliern
erkliren ihr Einverstindnis fir die Mafinahme. Eine Schillerliste mit verschiedenen Anga-
ben wie Rufnummer, Krankenkasse, letzie Impfung gegen Wundstarrkrampf, besondere ge-
sundheitliche Aspekte sollte mitgefiihrt werden (vgl. Pk 7.1 “Allgemeine Hinweise fiir
Radsport und Radwanderungen®).

Gemill KMBek *Schillerwanderungen und Studienfahrien® vom 17, Marz 1993 (KWMBI |
5.1987) heift es bei Kapitel 3.5: "Radwanderungen setzen besonders geeignete Verkehrs-
wege voraus. Auf die Verkehrssicherheit der Fahrriider ist besonders zu achten. Fiir Klassen
ist eine zweite Begleitperson erforderlich.®

7.3.2  Streckenauswahl und Zicl

Bei einmaligen bzw, erstmaligen Unternehmungen sollte die Gesamitdistanz der Radiour der
Leistungsstiirke des Schwiichsten einer Gruppe angepabt sein und 50km nicht Gberschreiten.
Es sind geniigend Zeitreserven fir Pausen einzuplanen. Falls ein Aufenthaltsschwerpunkt
mit weiteren korperlichen Belastungen im Programm eingeplant ist, z.B. Besuch eines
Freibades oder Badesees, ist der erhdhte Zeitbedarf fir die Rilckfahrt zu bedenken. Dabei
spiclen auch Gelindebesonderheiten (2.B. Steigungen) eine Rolle. Auch die Windrichtung
kann von Bedeutung sein (Gegenwind), Die Strecke darf auf keinen Fall 2u anspruchsvoil
sein. Auf- oder Abfahrien (Giber 5%) sollten vermieden werden.

Die Lehrkraft mufl die Fahristrecke durch eigene Erkundungen vorcher (berpriifen. Diese
missen zeillich kurz vor dem Untermehmen staitfinden, um etwaige Anderungen durch
StrafenbaumalBnahmen, Sperrungen oder dergleichen beriicksichtigen zu kinnen. Die Strek-
kenfiihrung berficksichtigt insbesondere Rad-, Wald- und Feldwege.

Gegeniliber Eintagesfahrien brauchen bei Mehrtagesuntemehmungen (2.B. Jugendherberge
als Suandort) keine weilerflihrenden Mafinahmen ergriffen werden, wenn das Grofigepick
mit dem Kraftfahrzeug transportiert wird. Die Linge der Tagesabschnitte wird alimihlich
gesteigert; wichiig 15t eine relativ kurze Anfangsetappe zum “Einrollen”.



7.3.3  Die Gruppe aul der Fahri

Gemif §27 der StraBenverkehrsordnung (StVO) diirfen Radfahrer bei einer Gruppen-
stirke von mehr als 15 (d.h. ab 16 Radfahrer) zu zwelt nebeneinander auf der Fahrbahn
(selbst dann, wenn ein Radweg vorhanden ist) fahren. Hierbel gellen dann alle Vorschriften
fiir "geschiossene Verbiinde® (§ 27 StV0), z.B. Verantwortlichkeit der Filhrer fiir die Ein-
haltung der Vorschriften, einheitliche Erkennbarkeit w.a.m..

In der Vorbesprechung wird genau festpelegt, wer neben wem fihrt. Die verantwortliche
Lehrkraft fahrt an der Spitze und bestimmi das Tempo. Dieses richtet sich nach den
schwachsten Schiilern/-innen, die unmittelbar hinter der Lehrkraft fahren. Am Schlufl fhrt
gemif o.a. KMBek die zweite Lehrkralt (mit einer reflektierenden Signalweste).

Der Abstand zum Vordermann sollle mindestens eine halbe bis ganze Fahrradlinge
betragen, auf Gifentlichen Straflen jedoch auch nicht mehr, damit die Gesamigruppe kein zu
langes Verkehrshindernis darseelit.

Vor Antritt der Fahrt milssen optische Zeichen (Handzeichen) oder Rufzeichen ausgemacht

werden, z.B,

e  Heben der Hand = "Achtung”,

o Hindernisse, z.B. Steine oder Wasserpfiitzen, zeigt man dem Hintermann durch eine
Handbewegung: hinter dem Ricken in die Richtung an, in die auspewichen werden
mull,

s  Akustische Informationen werden in der Gruppe durchgereich,

Wihrend der Fahnt bleibt die Rethenfolge unverfindert; erst nach einem Halt kann die Lehr-
kraft umstellen, um beispielsweise einen schwachen Fahrer nach vome zu beordemn. Plotli-
ches Bremsen ist unbedingt zu vermeiden. Fiir einen geplanten Hall sucht die Lehrkraft eine
geeignete, Obersichtliche Stelle aus, z.B. einen freien Platz, wo die Schiller/-innen
ausscheren kinnen.

An gefahrenirachtigen Stellen, z.B, beim ﬂbcrqlmrm einer Hauptverkehrsstrafle, sieigt die
Gruppe ab und schiebt, Die Lehrkraft sichert die Uberquerung (Querstellung  mit
ausgebreilelen Armen) wie bei einer Schiiler-Fullgruppe.

Sollien sich erhebliche Steigungen nicht vermeiden lassen und einzelne Schilier/-innen zum
Absteigen gezwungen werden, it man die ganze Gruppe absitzen und schieben, Bei stei-
leren Abfahren fihrt die Gruppe in Einzelreihe mit groBerem Abstand (2-3 Fahrradifingen).
Die fiihrende Lehrkraft bestimmt das Tempo. Durch Bremsen ist der Abstand konstant zu
halten; es darf nicht Gberholt werden. GroBere Abstinde und Einzelreihe erfordert auch das
Fahren auf losem Untergrund.
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8 DURCHFUHRUNG VON SCHULVERANSTALTUNGEN (Otto Schneider)

Seit 1991 besteht fUr Schulen die Moglichkeit, cinen Schullandheimaufenthalt mat
sportlichem Schwerpunkt durchzufiihren. Dabei handeli es sich nicht um eine reine Spori-
woche, vielmehr wird die Hilfte der zur Verfligung siehenden Zeil fiir die Auslibung der

gewdhlten Sportarten und die Obrige Zeit fiir den schullandheimgemifen Unlerrichl in
anderen Fachbereichen verwendet.

MNeben den allgemeinen pidagogischen Zielen dient der Schullandheimaufenthalt mit sponi-
lichem Schwerpunkt insbesondere der Vertiefung und Erweiterung von meist mehreren na-
turbezogenen Schulsportarten entsprechend den jeweils giltigen Lehrplnen: Eissport, Ka-
nu, Radsport, Rodeln, Rudem, Segein. Neben den speziellen sportfachlichen und padago-
gischen Zielen sollen pemidd KMBek vom 21.11.1991 (s.u.) folgende Zielsetzungen ver-
wirklicht werden:

e Kenntnisse fber die Probleme, die durch die Ausiibung von Massensportarten in der

Natur entsichen,

« [Einsicht in den besonderen Erlebnis- und Gesundheitswert der sportlichen Betitigung in
der Natur sowie

s  Bereitschaft, bei der Sportausiibung in der Nawr auf die Belange des Umweltschuizes
7u achten.

Die Planung, Auswahl, Genehmigung und Durchifthrung eines Schullandheimaufenthaltes
mit sportlichem Schwerpunkt richtet sich nach der Bekanntmachung "Schullandheimaufent-
halt™ (EMBek vom 5. Oktober 1979 Nr. VI/2-8/127 000 [KMBI [ Nr.20/ 1979, Seite 519])
erginzt durch die KMBek "Schullandheimaufenthalt mit sportlichem Schwerpunkt” vom 21,
MNovember 1991 Nr. VIIIU/S-K 7430-3/32 431 (KWMBI | Nr.24/199], Seite 442) in der
jeweils giltigen Fassung. Weitere niltzliche Informationen. bietet der Informationsordner
“Schulklassen unterwegs”, der durch das Deutsche Jugendherbergswerk, Landesverband
Bayern e.V., Postfach 86 03 09, 81630 Minchen, im September 1995 allen Schulen
kostenlos Gberreicht wurde bzw. von da bezogen werden kann.

Die Erteilung des Unterrichts im Radsport im Rahmen cines Schullandheimaufenthaltes mit

sportlichem Schwerpunkt mufi einer hauptamilichen oder hauptberuflichen Lehrkraf

{einem/r Forderlehrer/-in) der Schule Gbertragen werden, die eine der folgenden Qualifika-

tionen zu erfiillen hat:

=  Ausbildung und Priiffung im Radsport im Rahmen eines Studien- bzw, Ausbil-
dungsgangs Spori

= Erfolgreiche Teilnahme an einer im Rahmen der staatlichen Lehrerfortbildung durch-
gefihrten Weiterbildung im Radsport

+ Giltige Fachiibungsleiterlizenz (F-Schein) "Radsport”

= Entsprechend gleichwertiger Qualifikationsnachweis.
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Fiir den Unterricht im Radsport sind die Schiiler/-innen in Miveaugruppen einzuteilen, fiir
die jeweils ein Kursgruppenleiter mit einer der o.a. Qualifikationen zur Verfligung stehen
mufl. Die Gruppenstirke sofl 15 Schiiller/-innen nicht fiberschreiten; andrerseits darf jedoch
gemidl Schulordnungen die Mindestzahl von 12 Teilnehmern keinesfalls unterschritten wer-
der.

Die Einbezichung gewerblicher Untemehmen zur Eneilung von Unternicht in den angebo-
tenen Sportarten bei einem Schullandaufenthalt mit sportlichem Schwerpunkt ist nicht
zuldssig.

Uber den durchgefiihriern Schullandheimaufenthalt mit sportlichem Schwerpunkt ist der
Schulaufsichisbehdrde, z.B. bei Realschulen und Gymnasien dem Ministerialbeaufiragien,
unter Verwendung der auch fir die Durchfiihrung von Schulskikursen wvorgesehenen
Formblitter zu berichten; Unfille sind den Triigemn der gesetzlichen Unfallversicherung zu
melden.

Weilere Bestimmungen sind den o.a. Bekanntmachungen des Bayenschen Staatsministen-
ums fiir Unterricht, Kaltus, Wissenschaft und Kunst zu entnehmen,

Schiller- und Lehrwanderungen (Schulwanderungen) sind schulische Veranstaltungen, die
gemill KMBek vom 17. Mirz 1993 Nr, V1/9-5 4431-8/18 906 (KWMBI I Nr. 7/1993,
Seite 187) nicht Linger als einen Tag davern sollen; das bedeutet: Bine Ubernachtung darf
mit einer Wanderung nicht verbunden sem.

*Zu Beginn eines jeden Schuljahres beschlieft die Lehrerkonferenz Giber die von der Schule
durchrufilhrenden Wanderungen und berit fiber Zeitpunkt und Ziel der Fahrten; der Schil-
lerausschufi ist an den Beratungen zu beteiligen, *

Uber die Durchfiibrung von Wanderungen im einzelnen entscheidet die Schulleitung.
Wichtige Einzelheiten dber dic Wanderung sind den Schillerinnen und Schillern vorher
(miindlich) mitzuteilen.

Meben o.a. Fullwanderungen kinnen aber auch Radwanderungen durchgefithrt werden; sie
vermitteln Gemeinschafissinn, stimulieren umweligerechtes Verhallen ond fordern unter
verschiedenen Gesichtspunkten ein verkehrssicheres Miteinander (BAGUY 1993, 26), Dar-
fiber hinaus bieten sie die Moglichkeit, rascher und bequemer als zu Full griBere Entfer-
nungen zuriickzulegen; deshalb sind mit dem Rad auch mehrtigige Bildungsfahrten vor-
stellbar.

Fiir Radwanderungen (eintigig) bzw. Radfahrien (mehrifigig) sind dic Hinwese im
Abschnint 7 "Sicherheitsaspekie beim Radfahren mit Schulklassen® (5. 67-72) zu beachten
sowie Anregungen im ANHANG 4 (auch auf Seite 54!!) pegeben.

Eine Radsport-Qualifikation bzw, ein Fachiibungsleiterschein "Radsporl™ ist jedoch fir den
Gruppenleiter oder fiir die Begleitperson dieser Mafinahme nicht erforderlich. Gleichwohl
haben Lehrkrifte hiufig Bedenken, eine solche MaBnahme durchzufiihren, denn Sicher-
heitsrisiken sowie Fragen der Aufsichtspflicht und Verantwortung wecken Unsicherheit und
Befilirchtungen, Diese kinnen sber durch eine zeit- und schillergerechte Planung sowie
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durch ein umsichtiges Verhalten wiihrend der Radwanderung ausgerium( werden. Hinweise
fir die Durchfihrung eines Radwandertages bietel als Erginzung zu den o.a, KM-Bekannt-
machungen der Baverische Unfallversicherungsverband (BayGUVYV) durch sein reichhal-
tiges (kostenloses) Informationsmaterial an; fir die schulischen Radsport-Aktionen sind
dies:

PLUSPUNKT 3/85, Seite 8: "Radwandern mit der Klasse"
PLUSPUNKT 3/91, Seite 15: "Mit der Klasse aul Radtour®
FLUSPUNEKT 3/96, Seite 14: “Mit dem Fahrrad auf Klassenfahrt®
PLUSPUNKT 3/96, Seite 16: "Fahrradhelme fiir Kinder”
PLUSPUNKT 3/96, Seite 20: "Checkliste - Mit der Klasse auf Radiour"
Merkblatt (GUV 20.26): *Erste Hilfe in Schulen®

Lehrerbrief (GUV Nr. 57.2.196)  *Planung eines Wanderages®

Lehrerbrief (GUY Nr. 57.2.216)  “Ein Radwandertag mit der Schulklasse®

Broschiire (GUY Nr. 57.1.38) *Mit der Schulkiasse sicher unterwegs” (Sicherheitsrat-
schidge fiir Exkursionen, Wanderungen, Radwande-
rungen, Klassenfahrien und Heimaufenthalte)

Plakat (GUV 30.27): "Das gehdrt zu einem verkehrssicheren Fahrrad®

Weitere Informationen und Grundlagen zu den Schulfashrten und Schulwanderungen
werden auch im 0.a. Informationsordner "Schulklassen unterwegs® des Deutschen Jugend-
herbergswerkes - Landesverband Bayern e.V. - (5.0.) angeboien.

8.3 Projekiunterricht, Projekitage

Die Sportlehrkrifie sollen gemifd den Fachlehrplinen fiir Sport (z.B. So.-Nr. 17/1992,

Seite 758, sowie So.-Nr. 171993, Seite 30) mit Lehrkriften anderer Unterrichisficher (2.B.

Erdkunde), den Eltern (bei Informationsabenden) sowie mit auBerschulischen Institutionen

(z.B. Fachverbinden u.a.) rusammenarbeiten. Fir diese Zusammenarbeil bietet sich in der

Schule besonders der Projektunterricht im Rahmen eines Projekinachmittages oder Pro-

jektiages an, Themen kinnten hierfiir sein:

e Mit dem Mountain-Bike ins Schulskikursquartier der Schule (im Sommer), fir die
Jahrgangsstufen 7-9 (Projekt "Sport und Umwelt") (vel. auch ANHANG 41),

o Ausdavertraining und die gesundheitlichen Wirkungen des Radsports (Sport, Biclo-
gie), fiir die Jahrgangsstyfe 10 (Projektuntersicht) und

o Radsport und Umwelt (Sport, Erdkunde, Biologie, Deutscher Alpenverein e.V., Bund
Deutscher Radfahrer e.V., Bayerischer Radsport-Verband e.V. v.a.m.), fiir alle Jahr-
gangssyfen (Projekitag).

Fiir Projekttage mit sportlichem Schwerpunkt Radsport sollte ein Radsport-Experte mit
Qualifikation fir den Differenzierten Sportunierricht in Radsport bew, mit Fachfibungs-
leiterlizenz Radsport zur Verfligung stehen bzw. als Projektleiter eingesetzt werden,



Eine landesweite konzertierte Aktion

L]

des Bayenschen Staatsministeriums fOr Unterrichl, Kultus, Wissen-
schaft und Kunsl

des Bayerischen Landes-Spertverbands

der Bayenschen Fordergemeinschaft fir Sport in Schule und Verain

Haupiziel dieser Aklion Isf, Schilerinnen und Schiler Gber den schuli-
schan Basissport hinaus zu regelmaRigem Sporitreiben zu motivieren.

Maglichkeiten hierfir sind u.a.:

die Durchifdhrung des Erweiterten Basissportunterrichits und von
maglichst vielseitigem Differenzierten Sportunterricht

das Angebot Sportférderunterricht als Wahlunterricht
die Gewinnung der Eltern als Partner auch der sportlichen Erziehung

dig Grundung von Sportarbeitsgemeinschaften an allen Schulen im
Rahmen des Bayerischen Kooperationsmodelis von Schule und Sport-
verain

die Einrichtung von Stitzpunkten "Schule und Sportverain” zur
Schaffung gunstiger Trainingsbedingungen fir sportliche Talente unter
gieichzeitiger Beachtung einer oplimalen schulischen Entwicklung.
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9  KOOPERATIONSMODELL "SPORT IN SCHULE UND YEREIN"
(Herbert (Mbelacker)
(gekiirzt aus Bayerisches Staatsministerium filr Unterricht, Kultus, Wissenschaft und
Kunst / Baverischer Landes-Sportverband: "Sport in Schule und Verein")

Die Verbesserung der Zusammenarbeit von Schule und Sportverein ist seit langem ein wich-
liges Anliegen des Bayerischen Staatsministeriums fiir Unterricht, Kultus, Wissenschaft und
Kurst (BayStm{UKWE) und des Bayerischen Landes-Sportverbandes (BLSV).

Durch die Bekanntmachung vom 23. Okiober 1990 "Gemeinsame Empfehlungen zur Zu-
sammenarbeit von Schule und Sportverein® des Bayenischen Staatsministeriums fir Unter-
richt, Kultus, Wissenschaft und Kunst und des Bayerischen Landes-Sportverbandes im Be-
nehmen mit dem Bayerischen Stidtetag, dem Bayerischen Gemeindetag und dem Bayeri-
schen Landkreisverband und durch die Bekanntmachung vom 7. Juni 1991 *Vollzug der
Gemeinsamen Empfchlungen zur Zusammenarbeit von Schule und Sportverein” ist allen
Schulen und Sportvereinen der organisatorische Rahmen fiir eine verbesserie Kooperation
von Schule und Sportverein gegeben worden.

Das Staatsministerium sieht die Stirke des Modells in dessen Ausrichtung auf die Basis, auf
die Initiative der Vereine und Schulen vor Ort, basierend auf den drtlichen Traditionen
und Interessen.

Vorrangige Ziele aus der Sicht des Staatsministeriums bei der praktischen Umsetzung sind

« Gewinnung von Schulbeaoftragten filr die Zusammenarbeit von Schule und Spori-
vergin in allen Schulen, damit Ansprechpartner fiir interessierie Vereine vorhanden
sind,

« flichendeckende Griindung von Sportarbeitsgemeinschaften - als Erglinzung des ver-
bindlichen Sportunterrichts - mit besonderer Betonung breiten- und freizeitsportlicher
Angebote,

« Ausweitung bestehender und Griindung neuer Stitzpunkte "Schule und Sportvergin®,

« Motivierung zu enger Zusammenarbeit aller beteiligten Institutionen und Gremien zur
Verbesserung des Sports fir Kinder und Jugendliche,

Schulische Sportarbeitsgemeinschafien (SAG) sind freiwillige Angebote, die von der Schule
durch eine Lehrkraft/Tbungsleiter mit entsprechender Ubungsleiter-Qualifikation in ver-
schiedenen Sportarten als Erglinzung des Pflichtunterrichts angeboten werden, Da es sich
um eine Veranstaltung der Schule handelt, nchmen in der Regel nur Schillerinnen und
Schiller der betreffenden Schule teil (Mindestteiinehmerzahl: 10).

Eine schuliibergreifende SAG bedarf der Zustimmung der Schulleitungen aller beteiligten
Schulen. Federfiihrend ist die Schule, von der die meisten Schiilerinnen und Schiller an der
SAG teilnehmen; diese Schule zeigt die SAG an,

Die SAG kann jederzeit, auch im Laufe des Schuljahres eingerichtet werden.
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2.3 _Sportarten bew. Sportbereiche (0.4., 6]

Zu den derzeit 57 Sportarten zihlt auch der Radsport, fiir den ebenfalls eine Sportarbeitsge-
meinschaft angeboten werden kann. Der Leiter der SAG mufl im Besitz einer F-{Jbungslei-
terlizenz "Fachrichtung Radsport’ oder eines Trainerscheines *Radsport’ sein.

Eine Sportarbeitsgemeinschaft konnen Lehrkrifte oder Vereins-Ubungsleiter/-innen mi
Ubungsleiterlizenz oder Trainerlizenz Jeiten, Der Sehulleiter muB jedoch in jedem Fall
sein Einverstindnis bekunden.

Fiir Lehrkrifte besiehen gemit KMS vom 31,01.1992 Nr. VII7-K 4 7310-3/175 370
folgende Moglichkeiten zum Erwerb eines Ubungsleiterausweises:

Den F-Ubungsteiterauswels 'Radsport’ kinnen Lehrkrifte dber den jeweiligen Fachver-
band beantragen, die

« im Rahmen des Studiums fiir ein Lehramt an Gffentlichen Schulen im Unterrichtsfach
Sport (vertieft oder nicht vertieft studiert) die Prifung im entsprechenden Grund-,
Wahlpllicht- oder Schwerpunktfach 'Radsport’,

 im Rahmen der Staatlichen Lehrerfortbildung den erfolgreichen Abschiull eines entspre-
chenden Sichtungs- und Weiterbildungslehrgangs *Radsport’ (Bescheinigung der Baye-
rischen Landesstelle fiir den Schulsport),

« im Rahmen des Diplomstudienganges Sport/Sportwissenschaft oder der Ausbildung zur
Sportlehrkraft im freien Beruf den erfolgreichen AbschluB der Priifung im entspre-
chenden Schwerpunkifach oder Wahlpflichtfach "Radsport’

nachweisen kinnen.

Eine verkiirzte Ubungsleiternusbildung kinnen Lehrkrifte aufgrund ihirer schulsport-
bezogenen und schulpidagogischen bzw. schu ischen Berufsausbildung erhalten, dic
als Sportphilologinnen und -philologen eine F-Ubungsleiterlizenz ‘Radsport’ fur die
Erteilung des Differenzierten Sportunterrichts in Radsport erwerben wollen und keine Pril-
fung im Grund-, Wahlpflicht- oder Schwerpunktfach im Rahmen des Studiums fiir ein
Lehrami an Gffentlichen Schulen im Fach Sport (vertieft oder nicht verticft studiert) abge-
legt haben (Verkiirzung um etwa 60 Std.).... .

Dariiber hinaus kbnnen Fortbildungsveranstaltungen im Sport der Statlichen Lehrerfort-
bildung zur Verlingerung der F-Ubungsleiter-Lizenz angerechnet werden; entsprechende
Fortbildungsbescheinigungen der Bayerischen Landesstelle fiir den Schulsport sind dem
jeweiligen Fachverband vorzulegen.

Gemil KMS vom 25.01.199]1 Nr. VIII/S - K 7430 - 3/3177 1 kbnnen Lehrkrifte an Schu-
len bei der Bayerischen Landesstelle fiir den Schulsport die Gleichwertung ihrer F-Ubungs-
leiter-Anshildung im Radsport mit einer Weiterbildung in Radsport im Rahmen der Staat
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lichen Lehrerfort- und -weiterbildung fir den Sportunterricht beantragen. Damit erhalten
Lehrkrifie eine lebenslange Qualifikation, die Sportart Radsport im Rahmen des Differen-
zierten Sportunternichts zu erteilen.

Die Kommunen bemiihen sich, die Nutzung von Sporistitten auBerhalb des Pflichisport-
unterrichis in ausreichendem Umfang fiir KooperationsmaBnahmen zwischen Schulen und
Sportvereinen zu ermoglichen. Dies gilt besonders fiir die Schulferien und an Wochenenden
{insbesondere an den Samstagvormittagen), fiir die die Nutzungsregelung in Absprache mit
dem/der verantwortlichen Ubungsleiter/Lehrkraft getroffen wird, Auf bestehende Aktivi-
tHen des Sportvereins soll Ricksichl genommen werden. Die Durchifhrung einer schuli-
schen SAG ist auch auberhalb von Schulsportanlagen méglich.

Die Schulleitung und der Verein bzw. in Aussicht genommene Lehrkrifie/Ubungsleiter
einigen sich auf einen fachlichen Inhalt: Sportart (hier: Radsport) sowie die Ausrichiung
(freizeit-/ breiten- oder leistungssportlich). Dies gilt auch flir die Daver, den Stundenum-
fang, den Veranstaltungsort und den Zeifpunkt. Da es sich um eine Schulveranstaltung
handelt, entscheidet die Schulleitung {iber die Durchfihrung einer Sportarbeitsgemein-
schaft,

Zwischen Sportverein und dem Freistaal Bayemn (verireten durch die Regierung) bei staatl-
lichen Schulen bzw. dem Schulreferal der Kommune bel kommunalen Schulen bzw. dem
Triger der Privatschule wird nach o.a. Einigung ein Vertrag abgeschlossen. Der Vertrags-
entwurf wird der Regierung bzw. der Kommune bzw. dem privaten Triger durch die
Schulleitung mit deren Einverstindnis und der Unterschnft derfdes Vereinsvorsitzenden
vorgelegt. Eine Kopie des ansprechenden Ubungsleiter-Ausweises soll beigefiigt werden.

Antriige auf Geriiteberuschussung sind durch die Vereine miuels eines Formblattes an die
Bayerische Landesstelle fir den Schulsport zu nchten. Die Bewilligung der Zuschiisse er-
folgt nach Uberpriifung der Anirige auf der Grundlage der festgelegten Kostenpauschalen,
Dabei sind folgende Voraussetzungen zu beachien:

« Zupschilsse filr Sporigerite werden nur Vereinen gewdhri, die eine lingerfristige
Kooperation mit der Schule anstreben und deren Vertrag mit der jeweiligen Schule vom
entsprechenden Schultriger bestitigt isk.

« Die Mindestdaver, wihrend der die bezuschuBten Geriite flir die Kooperation verfilghar
sein sollen, hidngt von der Hbhe der Kostenpauschale ab, Sie betrfgt bel Kosten-
pauschalen
- unter 1500,- DM drei Tahre,

- zwischen 1500,- DM und 10 (KK),- DM sechs Jahre,
- {iber 10 000,- DM zehn Jahre.
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Béi vorzeitiger Aufidsung {oder Unterbrechung) der Kooperation - sofern dies nicht aus
Griinden geschieht, die der Verein micht zu vertreten hat - mufl der bezahlte Zuschufl
anteilig zurickerstattet werden.

= Die Gerite sollen nach Méglichkeit sowohl im Schulsport als auch im Vereinsspor
genutzt werden kinnen.

« Die Moglichkeit der Unterbringung der beantragten Geriite in den vorhandenen
Raumlichkeiten 15t nachzuweisen.

» Ersatzbeschaffungen miissen unter Nachweis eines erhfhten Verschleifies (z.B. durch
langjdhrige und umfassende Nutzung) begriindet werden,

+ Ein Antrag aufl die Bezuschussung einer weiteren Geritegrundausstattung kann gestellt
werden, wenn insgesamt mehr als 60 Schillerinnen und Schiiler an der SAG "Radsport’
teilnehmen. Dies ist durch die Schulleitung(en) zu bestitigen,

e Gerlite, die von der Liste der Kostenpauschalen abweichen, kinnen in begriindeten
Ausnahmefillen beantragt werden, falls sie noch nicht an der Schule oder im Verein
vorhanden sind..... .

« Fiir die Sporsan Radsport ist eine Kostenpauschale in Hohe von 15.000 DM fiir 10
Renn- bzw. Kunstrider oder Mountain-Bikes (Richtwert: Trainingsausfihrung) mit
Helmen festgesetzi. Es handell sich dabei um den zuwendungsiiihigen Hbchstbetrag;
der Zuschufl betriigt bis zu 50% der Pauschale. Die tatsfichlichen Kosten fiir die An-
tragsteller kdnnen demnach erheblich hdher sein.

Sollten noch weitere Fragen im Zusammenhang mit der Durchfihrung einer SAG bestehen,
kann sich der/die Ubungsleiter/Lehrkraft an den Schulbeaufiragten fiir das Kooperations-
modell "Sport in Schule und Verein” oder ggf. an den Sportfachbetrever der Schule oder
direkt an die Bayerische Landesstelle fiir den Schulsport wenden:

Anschnft:

Bayerische Landesstelle fiir den Schulsport Telefon: D89/ 21 63 45-20
Sachgebiet “Schule und Sportverein®

Widenmayerstrale 46a

80538 Miinchen
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» Radsport. Miinchen, Wien, Ziirich: BLV 19948,

Handbuch des Radsports. Frankfurt/M. Ullsiein 1988,

Erfolgreiches Radsporttraining. Milnchen, Wien , Zil-
nch: BLV 1993,

Radrennspart. BGblingen: CDV 1984,
Bike Fahriechnik. Bielefeld: ‘Delins, Klasing' 19937,
Alles tibers Mountmn Bike. Bielefeld: "Delius, Kla-

sing’ 19948,
Optimales Training. Erlangen: Perimed 19907,
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FOTO IV: Oft ist die richtige Streckenwahl entscheidend! {aus VELO 1996/319, 88)
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Ubersetzungstabelle!
(ERNST/HESSLER/STIFEL/ZOLLFRANE 1992, 53-55)

Wahl der richiigen Ubersetzung

Dureh die Schaltung hat der Schiller die Maglichkeit, die ﬂbl:mmmg dem konditionellen
Zustand sowie dem Streckenprofil und der Wilterung anzupassen.

Die Ubersetzung ist abhiingig vom Durchmesser der Lanfriider, der Zihnezahl des Ketten-
blattes und der Zihnezahl des Zahnkranzes. Die Ubersetzung kann in Zoll (*) angegeben
werden, wobel nachsichende Formel zur Bestimmung benutzt wird.

Kettenradzihne x Laufradzoll

= Zoll
Kranzdihne

Die Ubersetzung lilt sich auch in Meter angeben, hierbel wird der zuriickgelegte Weg bei
einer Kurbelumdrehung errechnel. Dabei wird Zoll in Zentimeter umgerechnet (1¥ = 2,54
em) und mit 3,14 multiplizien.

Beispiel:
Elx254cmx 3 14 = 646 cm

Das heiflt, dafl bei einer Ubersetzung von 48:16 und einem Laufraddurchmesser von 27" bel
einer Kurbelumdrehung 646 em zuriickgelegt werden (Tabellen 1 und 1I).

Ubersetzumgstabelle in Zoll®)

Eakerkre=m Hewenbiuyg
| Zabne W | | 4 | M | & | % [ @ | e | 0] n @]9 =] & | @
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*} Ctie Angnhom benders sal vimes sfTeliven Lolmd-Dusbmesser wan 383 Zall bel Reasridim

} aus "Radsport in Schule und Versin®, Meyer & Meyer Verlag Aachen 1992,
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*] D Anpsban berubon sol eioem efFeitiven Lanfed:Pmiing von 200 om. bei Keunridern

Durch die modemen Felgen und Reifén ergibt sich meist nur noch ein Laufraddurchmesser
von 26,3 bis 26,7". Bei vorgegebenen Ubersetzungsbeschrinkungen, die durch Abrolien
iberprift werden, ist es daher erforderlich, den genaven Laufraddurchmesser 2u ermitteln,
um die richtige Ubersetzung zu errechnen. Die Ubersetzungstabellen orientieren sich am
jeweils angegebenen Laufraddurchmesser.

In der Praxis sollte sich die Wahl der Ubersetzung nach der Trittfrequenz richten. Da
Radfahren in erster Linie Ausdaversport ist, mufl die Trittfrequenz relativ hoch sein, um die
Kmfikomponenie moglichst gering zu halten,

Im Training und im Wetthewerb werden durchschnittliche Trittfrequenzen von 90 big 120
Uimin erreicht. Fiir weniger Gelibte ergibt sich die Empfehlung, 60 bis 80 U/min auf ebe-
ner Strecke anzustreben,

Die Ubersetzung muB so gewihit werden, dall vorgenannte Umdrehungszahlen bequem
erreicht werden.

Beispiele (Laufrad 27%):

20 U/min - ﬂhﬂa&izung 42:16 (5,65 m x 90 U/min x 60 = 30,5 km/h)
90 U/min - Ubersetzung 42:17 (5,32 m x 90 U/min x 60 = 28,7 km/h)

Der Schiller muBl wissen, mit welcher Zahnkranzabstufung und mit welchen Kettenblitiern
sein Rennrad apsgestattet ist, um die niichst kleinere bzw. griflere Ubersetzung wihlen i
kinnen.

Bei der Wahl der Ubersetzung ist auf die richtige Kettenlinie zu achten, Das bedeutet, dafl
bei theoretisch 12 Schaltmibglichkeiten (2 Kettenbliitter vorne, 6fach-Kranz hinten) in der
Praxis nur 10 sinnvoll genutzi werden komnen. Wegen der grolen Reibung ist eine zu
schriige Kettenlinie zu vermeiden (Abb.).
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Gerade ber schwienger Streckenfihrung ist es Pilichi, einen Helm zu tragen.
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Planung und Durchfithrung einer Radtour
1 Voriiberlegungen® (PORLEIN-DOMNICK/REUTER 1995, 134)

Eine Radrour mit einer Schulklosse ist eine grofle Chance, unvergefiliche Eriebnisse
schaffen und bis in Familien und Freundeskreise hinein posiiiv ouf das Freizeirverhalren
auszustrahien.

Ex werden wichiige Themen der Verkehrs-, Umwelt- und Gesundheirserziehung mir Kopf,
Herz und Hand “erfahren® und wesentilche Beitrdge zu Fimef wund Gemelnschaftserziehung
geleisier,

Eineg Radiour macht den Kindern grundsdizlich eimmal Spaft, und diese pinstige Maotivari-
onslage isr ein wichtiger Grundstein fiir das Gelingen.

Weil aber das Radwandern auch mit Risiken verbunden ist, missen von der Lehrkraft = in
threm eigenen Interesse - unbedingte Beachiung der bestehenden Vorschriften, voraus-
schauendes, sorgfiliiges Planen und honsequente Auwfsichisfithrung erwarter werden, Sie
mufl das Verhalten der Klasse und der in ihr vertrétenen Eincelpersonlichkeiten realistisch
einschdtzen, wm bereits In der Planung Schwierigkeiten ausrdumen brw, in der konkreten
Siruarion schnell wnd richdg auf sie reagieren zu kdnmen.

Allen Lehrkrdften, die in grofier Verantwortung dieses Vorhaben zusanmen mit ihren Klas-
sen anpocken, winschen wir einen unfallfrelen, freundvollen und erlebnisreichen Verlayf,

»  Grundsatzliche Uberlegungen sind bei der Planung der Strecke notwendig. Es ist darauf
zu achten, daB sich die Route auf Rad- und Wanderwege oder auf verkehrsarme Strek-
ken (2. B. Flurbereinigungswege) beschranki. Die Strecke mufl unbedingt selbst abge-
fahren werden, um mbgliche Gefahrenpunkie (Kreuzungen, Gefiillestrecken) kennen-
zulernen. Da es notwendig ist, frihzeitig Unterkfinfie zu buchen, steht die Routenwah)
an erster Sielle bei den Voriberlegungen. Kurz vor der Tour mulfi die geplante Route
nochmals abgefahren werden, um auf aktuelle Verinderungen (Baustellen, Witterungs-
einflilsse) reagieren zu kbnnen.

« Die Genehmigung durch Schulleitung/Schulamt ist rechitzeitig einzuholen, die Mitwir-
kungsrechie des Elternbeirats sind zu beachten.

» Dic Radwandening sollle s0 lerminient werden, dall die Wahrscheinlichkeit glinstiger
Witterung méglichst hoch ist. Die Lehriraft mul sich hier noch stirker als bet anderen
Wanderungen und Klassenfahrten dariiber im klaren sein, dafll sie sehr vom Wetter ab-
hiingig sein wird, und dies bei der Planung berGicksichtigen.

s Das schriflliche Elnverstindnis der Erzichungsberechtigien isl nicht ausdriicklich
vorgeschricben, sinnvoller Weise sollic ¢s aber eingeholt werden. Die Eltern milssen
schriftlich oder im Rahmen eines Eltermabends informiert werden. Wegen der
Uberprifung und pef. Wiederherstellung der Verkehrssicherheit der Rader und der
notwendigen umfangreichen Ausristung ist filr das Gelingen des Vorhabens die
Gewinnung der Ellern mitentscheidend,

2 ans "Sport im Schullandbeim®, Schullendbeimwerk Mittelfranken e. V. 1995,



2 Beispiel fiir eiven Elternbrier’
Liche Eltern,

im Rahmen des Schullandheimaofenthalts méchten wir gerne mit dem Fahrrad von < Ort>
iber <Or> nach <Ort> fahren (insgesamt ca, < Angabe> km},

Zur Vorbereitung besprechen wir in der Schule alle notwendigen Sicherheits- und Verhal-
tensmalinahmen und haben auch eine geeignete Strecke ausgewihit,

Bitte @iberpriifen Sie mit IThrem Kind zusammen die Verkehrssicherheit des Fahrrades und
lassen Sie notwendige Reparaturen durchfilhren, da sonst Ihr Kind nicht teilnehmen kann.
Bitte sorgen Sie auch filr die nitige Ausriistung,

Ich bitte Sie, auf dom unteren Abschnitt Inr Einverstindnis zu dieser Radwanderung zu
peben.

Ihr Kind ist wihrend des Radwandertages im Rahmen der pesetzlichen Schiller-Unfallver-
sicherung versichert, allerdings nur, wenn es sich nicht eigenmichtig von der Gruppe ent-
fernt. Flir verursachte Sachschidden mull eine Hafipflichtversicherung bestehen. Sofern Ihr
Kind nicht dureh eine Familienversicherung haftpflichtversichert ist, besteht die Méglich-
keit, fir diesen Tag eine Gruppenhaftpflichiversicherung fiber die Schule abzuschliefien
(Kosten: < Betrag> DM).

Sollte Thr Kind nicht an der Radwanderung teilnehmen diirfen, so bleibt es unter Aufsichi
im Schullandheim. Wir wilrden uns jedoch freuen, wenn alle Schiilerinnen und Schiiler der
Klasse mitfahren kiinnten.

Mit freundlichen Griflen

b

NAME DES SCHULERS/DER SCHULERIN:

Mit der Teilnahme meines Sohnes/meiner Tochter an der Radwanderung am < Datum >
sind wir einverstanden [/ nicht einverstanden (nicht Zutreffendes streichen),

O Mein Kind ist im Rahmen der Familienhaftpflichtversicherung versichert.
O Ich bin mit dem Abschlull einer Gruppenhafipflichtversicherung fiir den Tag der
Radwanderung cinverstanden / nicht einverstanden (nicht Zutreffendes streichen),

, den

Unterschrift des/der Erzichungsberechtigten

* aus Lehrerbriof *Ein Radwandertag mit der Klasss®. BayGUVY Nr. 57.2.216, Ausgabe /92,
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3 Auszug aus der Stralenverkchrsordnung®

§ 1 Grundregeln
(1) Die Teilnahme am StraBenverkehr erfordert stindige Vorsicht und gegenseitige Riick-
sicht.

(2) Teder Verkehrsteilnehmer hat sich so zu verhalien, daB kein anderer geschidigr, ge-
fahrdet oder mehr, als nach den Umstinden onvermeidbar, behindert oder beldstigl
wird.,

§ 2 Straflenbenutzung durch Fahrzeuge

(2) Es ist moglichst weil rechts zu fahren, nicht nur bei Gegenverkehr,
(4) Radfahrer missen einzeln hintereinander fahren; nebeneinander diirfen sie nur fahren,
wenn dadurch der Verkehr nicht behindert wird.

§ 3 Geschwindighelt

(1) Der Fahrzeugfithrer darf nur so schnell fahren, dafl er sein Fahrzeug stindig be-
herrscht. Er darf nur so schnell fahren, dab er innechalb der dbersehbaren Strecke
halten kann.

(2a) Die Fahrzeugfiihrer milssen sich gegeniiber Kindern, Hilfsbediirftigen und Hlteren
Menschen, insbesondere durch Verminderung der Fahrgeschwindigheit und durch
Bremsbereitschaft so verhalten, daf eine Gefdhrdung dieser Verkehrsteilnehmer
ausgeschlossen ist.

§ 4 Abstand

(1) Der Abstand von einem vorausfahrenden Fahrzeug mufl in der Regel so groll sein,
dafl auch dann hinter ihm gehalten werden kann, wenn es pldtzlich gebremst wird.
Der Vorausfahrende darf nicht ohne zwingenden Grund stark bremsen,

§ 6 Yorbeifahren

Wer an einem haltenden Fahrzeug, einer Absperrung oder cinem sonstigen Hindernis
auf der Fahrbahn links vorbeifahren will, muB entgegenkommende Fahrzeuge durch-
fahren lassen, Mul er ausscheren, so hat er auf den nachfolgenden Verkehr zu achien
und das Ausscheren sowie das Wiedereinordnen - wie beim Uberhalen - anzukiindi-
gen,

§ 27 Verbiinde

(1) Fir geschlossene Verbinde gelten die fiir den gesamten Fahrverkehr einheitlich beste-
henden Verkehraregeln und Anordnungen sinngemifl. Mehr als 15 Radfahrer diirfen
einen geschlossenen Verband bilden. Dann diirfen sie zu zweit nebeneinander auf der
Fahrbahn fahren.

(2) Geschlossen ist ein Verband, wenn er fiir andere Verkehrsteilnehmer als solcher deut-
lich erkennbar ist.

4 sus Lehrerbrief *Ein Radwandertag mit der Klusse®. BayGUVY Nr. 57.2.216, Ausgabe 3/92.
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Bayerische Lehrmannschaft der Schulen in Radsport

1. Emst, Manfred Stadt. Lion-Feuchtwanger-Gymnasium

Freiligrathstrafe 71
80807 Minchen

2. Krdniger, Joachim Volksschule
an der Beckmannsirafle 2
90455 Niimberg

3. Ubelacker, Herbert Volksschule Neukirchen b. §./R.-Etzelwang
Am Anger 14
92259 Neukirchen b, S./R.
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Anschriften des Bundes Deutscher Radfahrer und seiner Landesverbiinde

Baund Devtsctmr Radiahmr
Bundesgeschiftzdelle

Otia-Fleck-Schneiss 4

BO2E8 FramklurtMain

Telwlon; 0 65D AT 800 D

Tedadon: 0 S0 6T 80 0 - 30 [Schulspo)
Talodao: O GG 6T 80.0- O

(Mo, B.00 = 18.00 Urer, Fr, 3,00 - 14,00 L)

[Badiccher Radsponi Varband oV, Baysnscher Radspon-veroand eV,
Gaschanssieile Gasshifiasels

Jahnatr, B8 Geom--Braochis-Ring 83, B0HIZ Mlnchin
BETI4 Oberhiousen, Pastinch 500 120, 80671 Minchan

Tel: 072 54T 1204 Tel 0 paMSTO 22T

Fax 0 72 541734 78 Fae 0 BRI 57 4561

"Berliner Radspor Yerband a.Y. Brandenburgischer Radsporrrartand
Gegchitissiclin Geschifissals

Pripsberamg 3 Sprembarger Gir. 125

10825 Bedihn, 03149 Facst (L)

Tek 00T 8117 2 ;H.:gﬁﬁ;:gﬁ

Eau; {0 I04T £8 11 24 e

Bremer Radsportverband .V, Radsportverband Hamburg &V
Witlrisd Gerkoan, Pl Mehring,

Wilhetm-\Wollers-51r, 153 Arurnmarsicamp 48

ZE300 Bremaon 25T Hamburg

Ted 04 21045 40 25 Tol 0 4075 50 26 80

Fax 04 2145 59 71

Heszischer Radiahmerverband eV,
Geschifisstolia

Radsporteeib. Mecklenburg-Verpommem eV,
Gesehifaslalin

Cita-Flack-Schnoise 4 Wirlenburgyer Sir 116
GO258 FranklorMdaln 16058 Schwarin

Tek 060 TR B2 19

Fax: 0 Bl6 76 92 T

Aadeportyerband Nieddrsachsan &V
Geschifissioile

Ragsportverband Nerdrheln-Westialan e.V.
Gaschafsslehs

Tel, 08 3179 84 B4

Mauchsie, 20 Cymplastr, 5, Postiach 2367,

20168 Hannovet 41554 Kaarst,

Tel 05 11588 75 28 Tol: 031 3151 41 40

Fror: 05 11/80 46 86 Fax: 028 31751 10 09

‘Radsportverband Rheinland-Fluiz eV, Sanrddndischer Radiahrerbund .V,

Monlka Augsiein Geschaflem pila

Klpeslr, 3] - &2 Landessportverh. (4. Saadand, Ssarulersir, 16,
67658 Kalserstauiem B5117 Sanrbricken

Tel: 05 8115 B6 03 3771 38

Sachsischer Radianmeitand 0.,
Gerchiissipts
Windorfer Slr. B3 {Hﬂmn’hlhm
420 Leiprig

Tol u, Fax 03 41047 04 86

Landesversand Radsport Sachsan-fnhall
Gescnafisstelie

Thistmasaie. 18

30128 Magdebury

Tel: 03 912 38 01 22

Fox; 03 §1/2 350 32

Bomd Schemidl, Prosidoenl,

4728 Hrumemmwasch-Gooll Nomdsee
Tek w Feoc O 43 4000T 85

Radeportearband Schisswig-Holstain eV,

Badischer Bad- und Meiaahrerbund oV,
GeschiRasielia,

Ensishaimet Sie. 20

79110 Fredturg

Tok 07 618 £2 47

Fox: OF G178 48 31

Thiltinger Radsportwerband
GeschiRsstaile,

Ammadior Foha

29095 Exun

Tl ir. Foax! I 6153 50 BF

‘Wimembargischar Radspertverband e V.
Gasohifssiste,

Mecedesstr, 83, TOATI Steilgard,

Tl OF 190546 22 O7

Fao: OF 13456 55 T1




