Fahrradhelm

Aktivitat muss der Ausrlstung und Erfahrung der Schiler/-

innen und den Verhaltnissen angepasst sein; STVO- korrekt
konforme Fahrrader anpassen und
tragen!

Schuler/-innen: Helmpflicht; mind. 12 Jahre bzw. abgelegte
Fahrradpriufung

Lehrkrafte: nachweisliche facheinschlagige Qualifizierung
zumindest auf Ubungsleiterniveau (gilt nur bei Fahrten im
Gelande); mind. 2 Begleitpersonen bei mehr als

12 Schiiler/-innen

Fahren im Geldnde: ausdriickliche Genehmigung zum
Befahren mit Fahrradern erforderlich

roter GroBflachenstrahler hellténende Klingel

rote
Riickleuchte,
Rickstrahler

weil3er Scheinwerfer vorne

weiBer Reflektor vorne

zwei

voneinander
unabhangig
wirkende Bremsen

zwei gelbe
Speichenreflektoren

an jedem Rad
(stattdessen auch maglich:
umlaufende, weiRe
reflektierende Streifen an
gelbe, nach vorne und hinten den Reifen)

wirkende Pedalriickstrahler

Beim Schalten weitertreten, Druck von Pedal nehmen

Steuerungstechnik

[ Geradeausfahren: in der Ebene (ev. Spurgasse), mit Uberhéhung
(Brett)
Kurvenfahren: mittels Lenkereinschlag lenken, bei mittlerer
Geschwindigkeit driicken, auf Blicksteuerung achten, Kurvenradien
verandern mittels Hitchen

Quellen:

Radausfluge rechtl. Grundlagen & Sicherheit (BMBF-38.520/0042-1/6/2014)
www.bikepro.at (Greta Nowak)

www.bergzeit.at




rste Ubungen mit dem MTB
[l Grundposition - auf den Pedalen stehen: waagrechte Pedalstellung,
gleichmaRige Verteilung des Kérpergewichts auf beide Pedale,
Knie/Ellbogen leicht gebeugt, Kérperschwerpunkt mittig Gber

dem Tretlager, gerader Rucken, Blick nach vorne auf den Weg/in
Fahrtrichtung

Ubungsparcours auf Parkplatz/Wiese zum Gewdhnen an das MTB,
zum Erlernen des Kurvenfahrens

Uberwinden von Hindernissen (nur fir gelbte Radler/-innen):
Vorderrad Uber Hindernis heben'mittels Pedalimpuls und/oder
Verlagerung des Korperschwerpunktes

Gewichtsverlagerung bei Uphill
[72 Richtigen Gang wahlen (nicht zu leicht), Schwerpunkt so weit wie
nétig nach vorne verlagern, Arme beugen

Gewichtsverlagerung bei Downhill

=1 Knie/Ellbogen leicht beugen, um den Schwerpunkt nach unten
zu verlagern; Kérperschwerpunkt nur so weit wie notig auf das
Hinterrad verlagern

Bremstechnik

1 Grundposition einnehmen mit ein bis zwei Finger am Bremshebel;
gleichzeitig und dosiert beide Bremshebel bedienen; Schwerpunkt
etwas nach unten und nach hinten verlagern; Gewicht moglichst
gleichmaRig auf beide Rader verteilen
Ubungen: Zielbremsen, Zielzonenbremsen

Kurvenfahrt
-1 Geschwindigkeit vor der Kurve anpassen, Blick von Anfang an
auf den Kurvenausgang richten; kurveninneres Pedal ist oben;
kurveninneres Knie ist angewinkelt - kurvendufReres Knie
ist nur leicht gebeugt; kurveninnerer Arm ist leicht
gebeugt - kurvenauBerer Arm ist angewinkelt;
Korperschwerpunkt ist zentral Gber dem MTB
Uphill: Lenktechnik, Blicksteuerung
Downhill: Lenktechnik oder Driicktechnik

Ordnungsrahmen

Wippe/Rampe aufbauen

Wippe/Rampe aufbauen

Fahrtechnik
zuerst in
der Ebene

trainieren und

allmahlich die

Schwierigkeit

des Gelandes

steigern!

Aktivitdt muss der Ausristung und Erfahrung der Schiler/-
innen und den Verhaltnissen angepasst sein; STVO-konforme
Fahrrader

Schiler/-innen: Helmpflicht; mind. 12 Jahre bzw. abgelegte
Fahrradprifung

Lehrkrafte: nachweisliche facheinschlagige Qualifizierung
zumindest auf Ubungseiterniveau; mind. 2 Begleitpersonen
bei mehr als 12 Schuler/-innen

Fahren im Gelande: ausdruckliche Genehmigung zum
Befahren mit Fahrradern erforderlich

Sfo/o,o.’ ’ -~

’ ’ Das Biken machte mir schon als kleines

Kind SpaB.Vor allem die schnellen Abfahrten nach dem Uphill waren
immer das GroéRte.

Lisa Pasteiner, geboren 1999, u.a. Junior-Vizeweltmeisterin 2016,
Top Ten U23-Weltcup



