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Schleswig-Holstein
Landespolizei

Fahrrad-Ubungskatalog II

Sekundarstufe |

Fir alle Kinder, Jugendlichen und Interessierten, die
noch sicherer mit dem Rad werden wollen.

= échleswig-HoIstein. Der echte Norden.
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Liebe Mamas und Papas,

liebe Omas und Opas,

liebe Lehrerinnen und Lehrer,

liebe Trainerinnen und Trainer,

liebe junge Erwachsene, Kinder und Interessierte,

dieser Ubungskatalog soll den bereits vorhandenen Ubungskatalog fiir Kinder
bis 10 Jahre erweitern und richtet sich an Kinder und Jugendliche in der Sekun-
darstufe I. Natirlich steht er auch allen anderen zur Verfliigung, die Spal3 am
Radfahren haben.

Um als Radfahrer sicher durch den heutigen StraBenverkehr zu kommen, bedarf
es weitreichender kognitiver und motorischer Fahigkeiten, eines verkehrssiche-
ren Fahrrades und méglichst sicherer Wege. An den Wegen kénnen wir mit dem
Ubungskatalog nichts andern, aber wir kdnnen versuchen, lhnen Tipps zu geben,
damit Sie und/oder Ihre Kinder den kompakten StraBenverkehr in all seinen For-
men einigermaBen sicher bewaltigen.

Zunachst bendtigt man dazu ein verkehrssicheres Fahrrad. Es sollte nicht zu grof3
und auch nicht zu klein sein. Gerade bei Kindern wéachst das Fahrrad mit dem Kind.
Das bedeutet, dass Kinder immer ein ihrer GréBe angepasstes Fahrrad brauchen,
sonst kann es schnell geféhrlich werden. Haufig ist zu beobachten, dass Kinder auf
zu groBen Fahrradern unterwegs sind. Was passiert, wenn sie eine Notbremsung
durchfiihren missen und mit den FiiBen nicht auf den Boden kommen? Haufig fuhrt
so etwas zu Stirzen. Das kann durchaus auch bei Erwachsenen passieren. Sorgen Sie
also dafur, dass Ihr Kind oder auch Sie mit einem passenden Fahrrad unterwegs sind.

Wenn Sie fur sich oder lhre Kinder Fahrrader beschaffen, achten Sie bitte darauf,
dass diese Fahrrader der StraBenverkehrszulassungsordnung (StVZO) entsprechen.
Diese beschreibt den Zustand der Fahrrader, die fir den 6ffentlichen Straf3enver-
kehr zugelassen sind. Danach miissen alle Fahrrader Giber entsprechende Beleuch-
tungs-, Brems- und Warneinrichtungen verfigen.

Beachten Sie dafiir folgende Paragraphen:

e §64a StVZO Einrichtung fur Schallzeichen

e §65 StVZO Bremsen

e §67 StVZO Lichttechnische Einrichtungen an Fahrréadern

e §67a StVZO Lichttechnische Einrichtungen an Fahrradanhéngern



Sollten Sie fur sich und/oder lhre Kinder Mountain-Bikes oder Rennréder anschaf-
fen wollen, bedenken Sie, dass es sich dabei in erster Linie um Sportgeréte han-
delt, die oftmals nicht fir den 6ffentlichen StraBenverkehr zugelassen sind. Sie
miissten diese dann entsprechend den gesetzlichen Vorschriften nachriisten!

An Kinder, die von der Grundschule in eine weiterfihrende Schule wechseln,
werden plétzlich héhere geistige Anforderungen gestellt. Nicht nur der Schul-
stoff, auch der Schulweg wird haufig langer und der Verkehr kann intensiver und
kompakter werden. Oftmals kann man die Kinder nicht mehr zur Schule bringen,
da sich der Stundenplan nicht mehr mit den Arbeitszeiten vieler Eltern deckt. Das
ist auch nicht nétig. Man muss, so schwer es einem auch féllt, die Kleinen in die
immer gréBer werdende Selbststandigkeit entlassen. Darauf missen sie vorbe-
reitet werden. Uben Sie mit Ihren Kindern den neuen Schulweg.

Nicht nur die Benutzung &ffentlicher Verkehrsmittel ist wichtig, auch der Weg

mit dem Fahrrad muss neu eingelibt werden. Es ist jetzt alles neu und auf die
Kinder stiirzen jede Menge neuer Informationen und Eindriicke ein. Vieles erklart
sich von selbst oder sie erhalten in der neuen Schule Unterstiitzung von alteren
Schulern. Der StralBenverkehr erklart sich nicht von selbst und wer vorher nicht
daran teilgenommen hat, muss es vielleicht jetzt zwangsléufig lernen, aber auch
fur Gelbte kann jetzt einiges anders werden.

Suchen Sie mit Ihrem Kind den sichersten Schulweg aus, auch wenn der Weg
eventuell etwas langer sein sollte, Hauptsache, er ist so sicher, wie mdglich.

Halten Sie Verkehrsregeln ein und seien Sie ein Vorbild fiir Ihre Kinder!

Die Strecke zur Schule nur ein- oder zweimal abzufahren wird in der Regel nicht aus-
reichen. Spéter sollte man das Verhalten der Kinder auf dem Schulweg von Zeit zu
Zeit Uberprifen und Fehler ansprechen und korrigieren. Irgendwann muss es aber
dann auch alleine gehen und die ,Kleinen” wollen dann auch. Die einen wollen es
friher, die anderen spéter, aber auf jeden Fall missen sie vorbereitet werden.

Bis zum vollendeten 10. Lebensjahr durfen Kinder noch auf dem Gehweg fahren.

Vielleicht haben sie in der Grundschule eine Fahrradausbildung genossen, die
ihnen die Grundziige des StraBenverkehrs sowie einige Regeln vermittelt hat.
Trotzdem werden jetzt héhere Anforderungen an ihr Kind gestellt.
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Da sich Kinder erfahrungsgemaB erst mit zunehmendem Alter intensiv mit
mehreren Aufgaben gleichzeitig beschaftigen kénnen und ihre Konzentration
ldnger anhaltend ist, sollten solche geistigen Fahigkeiten trainiert werden. Das ist
manchmal durch einige gezielte Ubungen zu erreichen.

Mit zunehmendem Alter werden die Kinder mobiler, sei es durch 6ffentliche
Verkehrsmittel oder durch Roller und Fahrrader. Darauf missen sie vorbereitet
werden.

Entsprechend auffallige Kleidung (helle Jacken mit Reflektoren, Warnwesten,
etc.) steigert die Sicherheit und férdert die Wahrnehmung durch andere Ver-
kehrsteilnehmer.

Wir haben fiir die Kinder der Sekundarstufe | ein paar Ubungen zusammenge-
stellt, mit denen man die erforderlichen Fahigkeiten trainieren kann. Das Material
fir diese Ubungen ist eigentlich in jedem Haushalt verfiigbar (Besen, Abschlepp-
seil, Seil, Wasserflaschen, leere Konservendosen etc.).

Sollten Sie sich entschlieBen, mit lhrem Kind/lIhren Kindern zu Gben, suchen Sie
verkehrsberuhigte oder vom Verkehr ausgeschlossene Bereiche aus (,Spiel-
straBBen”, Parkplatze, die am Wochenende geschlossen sind). Fangen Sie mit den
Ubungen locker an und erhéhen Sie dann den Schwierigkeitsgrad. Es soll den
Kindern Spal3 machen und auch eine Herausforderung fur sie sein.

Wir wiinschen Ihnen und lhren Kindern viel Spaf3 dabei!
Ihre Polizei




Partneribung:
Fahrt mit Seil an einer Linie

Zwei Kinder fahren nebeneinander
und halten ein Seil (Springseil oder
ahnliches) zwischen sich. Der Abstand
sollte zunachst mindestens einen
Meter betragen.

Zeichnen Sie mit StraBenmalkreide
eine Linie auf die Fahrbahn, der die
Kinder folgen missen (siehe Bild). Der
Abstand zwischen den Kindern kann
durch Verldngern oder Verkirzen des
Seils variiert werden. Die Kinder sollen
versuchen, auf gleicher Héhe zu fah-
ren. Wenn méglich sollen die Kinder
bei dieser Ubung einhandig fahren.
Nach der Ubung werden die Seiten
gewechselt.

Die Kinder sollen motorisch in der
Lage sein, einhandig zu fahren und
sich gleichzeitig auf ihr Umfeld einzu-
stellen oder sich mit einem weiteren
Fahrradfahrer zu koordinieren.

Firr die Ubung kann auch ein Besen-
stiel benutzt werden.







Partneribung:
Slalom mit Besenstiel

Die Kinder halten bei dieser Ubung

¥ einen Besenstiel zwischen sich und
P fahren nebeneinander Slalom. Sie fah-
¢ ren einhdndig und mussen sich aufihr
/ Fahrrad, den Partner und das Slalom-

1 fahren konzentrieren.
1

\ Die Konzentration auf mehrere Berei-
che soll hier gelbt werden. Eine gute
Motorik spielt dabei ebenfalls eine
groBe Rolle.

Der Abstand zwischen den Partnern
sollte einen Meter nicht unterschreiten.

Diese Ubung kann auch mit einem Seil
gefahren werden, dabei sind die Part-
ner untereinander flexibler. Probieren
Sie ruhig beide Varianten aus.




Mit einem Seil anstelle des
Besenstiels sind die Partner etwas flexibler.
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Partneribung:
Einzelslalom mit Verbindungsseil
oder Besenstiel

Beide Partner halten jeweils ein Ende
. eines Seils und fahren somit einhandig.

0 Nur ein Fahrer fahrt den Slalom, wah-

; rend der andere lediglich Entfernung

\ und Geschwindigkeit zum Partner ko-
\ ordinieren muss.

N Der slalomfahrende Fahrer muss sich
N zusatzlich auf das Umfahren der Hin-
» dernisse konzentrieren.

\ Nach der Ubung wechseln die Fahrer

7 die Positionen.

, Die Ubung soll die Motorik trainieren,
, gleichzeitig missen die Fahrer ihren
, Fokus auf weitere Bereiche erweitern.

, Schwieriger wird es, wenn ein Besen-

p . .
' stiel gehalten wird.
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Partnertbung:
Kreisfahrt mit Seil
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Diese Ubung dhnelt der Slalomiibung.
Sie sollte links und rechts herum ge-
fahren werden.

Um den Schwierigkeitsgrad zu erho-
hen, kann die Ubung auch mit einem
Besenstiel gefahren werden.

Der innere Fahrer darf bei dieser
Ubung nicht zu schnell fahren und
muss sich auf den gréBeren Radius
des duBeren Fahrers und dessen Ge-
schwindigkeit einstellen.

Bei Kindern ist es interessant, die
Kommunikation unter den Fahrern zu

untersagen, so muss der innere Fahrer
seine Aufmerksambkeit nicht nur auf
den Kreis, sondern auch auf den Part-
ner und dessen Geschwindigkeit und
Fahrweg richten.

Lassen Sie die Kinder den Kreis ruhig
haufiger umfahren, einmal mit Kom-
munikation untereinander und einmal
ohne (sie missen sich dann wortlos auf
den jeweils anderen einstellen).
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Partneribung:

Kreistahrt mit Gegenverkehr

P
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Bei dieser Ubung fahren zwei Rad-
fahrer in einem Kreis dem anderen
entgegen. Dabei mussen sie sich auf
die Kreisfahrt und den Gegenverkehr
konzentrieren.

Der Abstand zu den Kreismarkierun-
gen sollte nicht zu grol3 werden.
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Steigerungen dieser Ubung sind
mehrere Radfahrer im Kreis und das
Anzeigen mit einer Hand.

Die Fahrlinien sollen sich (siehe Bild)
zweimal schneiden.

Nach einiger Zeit sollte die Fahrtrich-
tung fur jeden der Beteiligten gewech-
selt werden.
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Partneribung:

Slalom mit Gegenverkehr
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Bei dieser Ubung fahren zwei Radfah-
rer den Slalom mit Gegenverkehr.

Hierbei ist darauf zu achten, dass das
Ubungsmaterial nicht zu eng steht.
Beide Fahrer sollen méglichst die glei-
che Geschwindigkeit fahren.

Die Anforderung lasst sich steigern,
indem beide Fahrer die jeweilige
Fahrtrichtung anzeigen oder/und sich
nach hinten umsehen.

An den beiden Enden der Priifstrecke
kénnen Helfer stehen, die irgendwann
einen Gegenstand oder eine farbige
Karte hochhalten, um zu Gberprifen,
ob die Fahrer sich wirklich umsehen.

Diese Ubung stellt je nach Schwierig-
keitsgrad besondere Anforderungen
an Motorik und die persénlichen
geistigen Fahigkeiten der Teilnehmer,
insbesondere die des Geschwindig-
keits- und Abstandschatzens.



) Der Schwierigkeitsgrad dieser
Ubung kann durch das Anzeigen der
Fahrtrichtung erhéht werden




Einzellbung:
Zielbremsen (Ausweichen)

18

A

Bei dieser Ubung sollen die Fahrer
gezielt vor der Haltelinie zum Stehen
kommen. Dabei soll die Geschwindig-
keit langsam gesteigert werden. Auf
keinen Fall dirfen die FiBe vor dem
Stillstand des Fahrrades von den Peda-
len genommen werden. Die Bremsung
erfolgt erst, wenn der Ubungsleiter
einen Pfiff abgibt (Trillerpfeife).

Zur Erhéhung des Schwierigkeits-
grades steht eine Person in einigem
Abstand hinter der Haltelinie und gibt
die Richtung des Ausweichens vor. Die
FiBe bleiben dabei auf den Pedalen!

Bei dieser Ubung miissen eigene Ge-
schwindigkeit und Entfernung zum Ziel
(Haltelinie) koordiniert werden.

Kommt die Richtungsanweisung, die
erst ab dem Bremsvorgang erfolgen
soll, noch dazu, wird der Schwierig-
keitsgrad erhoht. Es darf daher der
Abstand der Gasse zur Haltelinie nicht
zu eng sein. Testen Sie es und vergré-
Bern oder verringern Sie den Abstand.



Richtungsanweisungen
erhdhen den Schwierigkeitsgrad.
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Partneribung:

Fahren mit Kopf-/Ohrhorer
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Bei dieser Ubung stellt der erste
Fahrer einen Kommunikations-/Musik-
trdger nach seinen Bedurfnissen ein
und setzt Kopfhérer auf oder benutzt
Ohrhorer. Damit féhrt er eine langere
Prifstrecke.

Der zweite Fahrer wird separat und
ohne Wissen des ersten Fahrers ein-
gewiesen. Er soll dem Ersten folgen
und den Sicherheitsabstand (3 Fahr-
radldngen) einhalten, dabei soll er die
Fahrradklingel benutzen.

Ziel der Ubung ist, festzustellen, ob
das sichere Fahren mit eingeschrank-
tem Gehor méglich ist und ob die
Fahrer wissen, welche Lautstarke dazu
erforderlich ist.

Anhand der Reaktion des ersten
Fahrers |asst sich feststellen, ob eine
Fahrradklingel gehort wird.

Das Fahren mit eingeschranktem Ge-
horist untersagt. Eine sichere Teilnah-
me am StraBenverkehr ist somit nicht
moglich.



Der erste Fahrer zeigt an, ob die
Klingel des zweiten Fahrers gehért wird.




Partneribung:
Text vorlesen wahrend der Fahrt/
Spurhalten

Bei dieser Ubung fahren zwei Fahrer

nebeneinander. Wahrend ein Fahrer

keine weitere Aufgabe als zuhoren
hat, muss der zweite Fahrer eine Spur
durchfahren und dem anderen dabei
einen Text vorlesen. Dabei darf die
Spur nicht verlassen werden.

Danach wird gewendet und der ande-
re Fahrer muss seinen Text vorlesen

und in der Spur fahren.

Die Spur sollte Schulterbreite haben.

Um den Schwierigkeitsgrad zu erho-

hen kann eine Person von links oder

rechts einen Tennisball werfen. Die
Fahrer missen dann bremsen.

Die Ubung simuliert das Fahren mit
Smartphone. Die Konzentration muss
hier auf den Text, die Strecke und das
Umfeld gelegt werden, dabei ist von

dem lesenden Fahrer einhéndig zu

fahren.

Die Benutzung eines Smartphones
oder Handys wahrend der Fahrtistim
offentlichen StralBenverkehr untersagt.
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Nach dem Wenden
ist der zweite Fahrer
mit Vorlesen an der
Reihe.




Partneribung:

Vorbeifahren an Hindernissen
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Hier fahren zwei Radfahrer neben-
einander. Auf einer Seite der Fahr-
bahn befindet sich ein Hindernis, eine
Person, ein Gegenstand.

Die Fahrer missen hier ihre Geschwin-
digkeit anpassen und sich darlber
einig sein, wer voran und wer hinterher
fahrt.

Grundsatzlich bietet es sich an, dass
der Fahrer, auf dessen Seite sich das
Hindernis befindet, seine Geschwin-
digkeit reduziert und hinter dem
anderen Fahrer weiterfahrt.

Nach der Fahrt werden die Seiten ge-
wechselt.

Den Schwierigkeitsgrad kann man
erhdéhen, wenn die Fahrspur sich fur
beide Fahrer gleichzeitig verengt.
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Einigkeit unter den
Fahrern ist die Vor-

aussetzung.




Partneribung
Ubergabe
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Bei dieser Partneribung fahren beide
Radfahrer in ihre Fahrspuren ein.

Ein Radfahrer nimmt von einem Tisch
einen Pappbecher mit Wasser auf und
Ubergibtihn wéhrend der Fahrt an den
anderen Fahrer. Dieser muss den Be-
cher wieder auf dem Tisch abstellen.

Die Fahrer dirfen wéhrend der Fahrt
ihre Fahrspuren nicht verlassen.

Eine Steigerung wére die Verengung
der Fahrspur und der spétere Start des
Ubernehmenden.

Bei dieser Ubung wird die Motorik
geschult, ebenso die Konzentrations-
teilung (Wasserbecher/Spurfahren),
die aufmerksame Beobachtung des
Umfeldes, die Geschwindigkeits- und
Abstandsschatzung.






Partneribung:

Beidseitiges Durchfahren eines
Engpasses
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Hierbei soll ein Engpass von zwei sich
begegnenden Radfahrern durchfahren
werden. Durch die Engstelle passt nur
ein Radfahrer zur Zeit.

Die Ubung fordert Riicksichtnahme,
Einschatzen von Geschwindigkeit und
Entfernung des anderen Radfahrers und
die Entscheidung, ob gefahren oder ge-
wartet wird und die Art und Weise der
Kommunikation untereinander.

Schwieriger wird es, wenn die Ge-
schwindigkeit erhéht wird.
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Partneribung:
Spurfahren mit Ballwechsel

‘__________________
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Beide Fahrer haben ihre eigene
Fahrspur. Sie ist ungefahr schulter-
breit. Beide Fahrspuren sind getrennt
voneinander, also eine links auf der
Fahrbahn und eine rechts.

Beide Fahrer fahren zeitgleich los. Ein
Fahrer fihrt einen kleinen Ball (z. B.
Tennisball) mit, den er dem anderen
Fahrer zuwirft, sobald sich beide in
ihren Fahrspuren befinden. Der andere
Fahrer soll versuchen, den Ball zu fan-
gen, daher bitte keine Gewaltwirfe!

Mit dieser Ubung wird die Hand-
Augen-Koordination, Gleichgewichts-
gefihl und Motorik trainiert. Die Fa-
higkeiten der Geschwindigkeits- und
Entfernungseinschatzung wird eben-
falls getbt. Die Fahrer missen hierbei
die eigene Geschwindigkeit und die
des Partners sowie die Entfernung

zu ihm abschétzen. Sie missen ihre
Spur und das Gleichgewicht halten
und gleichzeitig Entfernung und Ge-
schwindigkeit sowie Flugbahn des
Balls einschatzen kénnen.
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Partnertbung:
Spurwechsel mit Ubergabe

Bei dieser Ubung fahren beide Rad-
fahrer gleichzeitig in ihre jeweilige
enge Fahrspur ein. Ein Fahrer halt da-
bei einen mit Wasser gefillten Papp-
v ° becher und tbergibt ihn wahrend der
b Fahrt an den anderen Fahrer.

Beide Fahrer missen die gegeniber-
liegende Spur durchfahren.

]
I
1
: Einschatzen von Entfernung und Ge-
1
1
I
\

schwindigkeit des anderen Fahrers,
Konzentration auf die eigene Fahrspur
N und das Wasser sowie die Beob-
~ - achtung des Umfeldes werden hier
S < trainiert.

Es sind wichtige Eigenschaften zur

1
! Teilnahme am StraBenverkehr!
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Wir hoffen, dass wir Ihnen Anreize und Ideen zum Uben gegeben haben. Material
fir die Ubungen finden sich in jedem Haushalt. Sie kdnnen, wie auf den Bildern
ersichtlich, Flaschen, leere Dosen, Bélle und Seile jeglicher Art benutzen.

Man kann auch Ubungsmaterial kaufen. FuBball-
markierer sind giinstig und kénnen auch tberfah-
ren werden. In diese kann man alte Tennisballe
legen, damit sie nicht verweht werden kénnen, da
sie doch sehr leicht sind.

Man kann auch alte Tennisbélle halbieren und
zum Uben nutzen. Fragen Sie einfach bei einem : e e e o :
Tennis-Club, ob Balle vorhanden sind. Beispiel: FuBballmarkierer

Benutzen Sie bitte keine Gegenstande, an denen die Kinder mit ihren Fahrradern
abrutschen oder stiirzen kénnen (Zweige, Steine, etc.).

Spiel und SpafB sollte immer im Vordergrund stehen, aber auch fur altere Ver-
kehrsteilnehmer sind die Ubungen geeignet. Standiges Training verbessert die
korperliche Motorik sowie die geistigen Fahigkeiten sicher und unfallfrei am
StraBBenverkehr teilzunehmen.

Viel SpaB wiinscht lhnen
Ihre Polizei
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