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Einleitung

Fast jeder zweite junge Mensch im Alter zwischen zehn und 15 Jahren
verunglickt im Stralenverkehr mit dem Fahrrad. Das Fahrrad entwickelt
sich in diesem Alter zu einem wichtigen Verkehrsmittel flr die selbstandige
Mobilitat. Daher hat die Forschungsstelle des Universitatssportzent-
rums/Sportdidaktik der Otto-Friedrich Universitat Bamberg im Auftrag der
Unfallforschung der Versicherer (UDV) ein Radfahrtraining flr die Sekun-
darstufe | entwickelt und an einer Mittelschule erprobt. Die wissenschaftli-
chen Grundlagen und die Ergebnisse der Erprobung sind in einem separa-
ten Bericht veroffentlicht (UDV Forschungsbericht Nr. 67 ,Ganzheitliche
Verkehrserziehung fur Kinder und Jugendliche — Teil 5: Radfahrausbildung
Sekundarstufe I).

In diesem Bericht wird das Trainingsprogramm selbst detailliert beschrie-
ben. Das Fahrradtraining ist fur die Durchfihrung als Nachmittagsangebot
im Rahmen der Ganztagsschule konzipiert. Es umfasst insgesamt zehn
Unterrichtseinheiten zu je 90 Minuten. Zusatzlich sind noch zwei Testein-
heiten vor und nach dem Training konzipiert (vgl. FB Nr. 67, Kap. 3 fur ei-
nen Uberblick). Jede Einheit besteht aus einer Ubung zur kognitiven Akti-
vierung und radspezifischen Ubungen, die auf einem Ubungsplatz absol-
viert werden. Die Ubungen folgen dem Prinzip vom Leichten zum Schwe-
ren. Setzt die Automatisierung ein, sollte das Niveau der Ubung angehoben
werden. Das Training wird intensiviert, indem die Zahl der verwendeten
Items erhdht wird. Die Schwierigkeit wird stets individuell erhéht. Im Fol-
genden werden pro Einheit im Detail beschrieben:
— die Ubung zur kognitiven Aktivierung (z.B. Kap. 1.1)
— der Ablauf der gesamten Einheit, inkl. einer Beschreibung der Ubungen
mit dem Fahrrad (z.B. Kap. 1.2.)
— der Aufbau des Stationsplans (z.B. Kap. 1.3).

Der Bericht endet mit allgemeinen Hinweisen zur Umsetzung des Fahrrad-
trainings in Schulen (vgl. Kap. 12). Das sind z.B. organisatorische Hinweise
oder auch Méglichkeiten zur Anpassung des Trainings an die Gegebenhei-
ten vor Ort. Des Weiteren werden die bendtigten Materialien beschrieben
(vgl. Kap. 11). Es wurde versucht, wenige Materialien heranzuziehen und
wenn, dann tberwiegend solche, die normalerweise in einer Schule bereits
vorhanden sind.

Dieses Konzept soll es lhnen als Lehrkraft ermdglichen, das Fahrradtrai-
ning einfach und unkompliziert umzusetzen. Wir wiinschen dabei gutes Ge-
lingen.



Uberblick liber die Trainingseinheiten

Einheit

Inhalt
Erklarung
Schwerpunkt
Einheit

Inhalt
Erklarung
Schwerpunkt

Einheit

Inhalt
Erklédrung
Schwerpunkt

Einheit

Inhalt
Erklédrung
Schwerpunkt

Einheit

Inhalt
Erklarung
Schwerpunkt

Einheit

Inhalt
Erklarung
Schwerpunkt

Einheit 0

Test

Eingangsdiagnostik: d2, ZVT, Parcours
- Diagnostik

Einheit 1

Training

Kognitive Aktivierung + Fahrradtraining

- Radgewo6hnung
- Bremsen
- Gefahrensituationen erkennen und bewaltigen

Einheit 2
Training
Kognitive Aktivierung + Fahrradtraining

- Mandvrieren

- Fahrrad in schwierigen und unubersichtlichen Situatio-
nen sicher steuern, ohne die Aufmerksamkeit zu redu-
zieren

Einheit 3
Training
Kognitive Aktivierung + Fahrradtraining

- Zusammenfassung und Wiederholung 2 und 3
- Gefahren schnell erkennen und sicher bewaltigen

Einheit 4

Training

Kognitive Aktivierung + Fahrradtraining

- Gleichgewicht

- Fahrbahn sicher benutzen

- Abbiegen und Sicheres Umfahren von Gegenstanden
Einheit 5

Training

Kognitive Aktivierung + Fahrradtraining

- Reaktionsfahigkeit und Bremsen

- Schulung des kooperativen Verhaltens im Stralenver-
kehr



Einheit

Inhalt
Erklédrung
Schwerpunkt

Einheit

Inhalt
Erklédrung
Schwerpunkt

Einheit

Inhalt
Erklarung
Schwerpunkt
Einheit

Inhalt
Erklarung

Schwerpunkt

Einheit
Inhalt
Erklédrung

Schwerpunkt

Einheit

Inhalt
Erklarung
Schwerpunkt

Anmerkung:

Einheit 6
Training
Kognitive Aktivierung + Fahrradtraining

Orientierung

- Kommunikation

- Gefahren schnell erkennen und sicher bewaltigen
Einheit 7

Training

Kognitive Aktivierung + Fahrradtraining

Manovrieren

- Fahrrad in schwierigen und unubersichtlichen Situatio-
nen sicher steuern, ohne die Aufmerksamkeit zu redu-
Zieren

Einheit 8

Training

Kognitive Aktivierung + Fahrradtraining

Zusammenfassung und Wiederholung 6, 7 und 8
Einheit 9

Training

Kognitive Aktivierung + Fahrradtraining

- Wettkampf, Radeln macht Spal}
- Motivation wecken, das Fahrrad im Alltag zu verwenden

Einheit 10
Training
Kognitive Aktivierung + Fahrradtraining

- Freude und Vielseitigkeit, Radeln macht Spalf3
- Motivation wecken, das Fahrrad im Alltag zu verwenden

Einheit 0

Test

Abschlussdiagnostik: d2, ZVT, Parcours
Diagnostik

d2-R-Konzentrationstest D2-R; ZVT - Zahlen-Verbindungs-Test; die Eingangs- und
Abschlussdiagnostik ist im UDV Forschungsbericht Nr. 67 beschrieben.
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1 Einheit 1

1.1  Kognitive Aktivierung: Werfen und Fangen nach Zah-
len

— Such dir bitte einen Mitibenden und stellt euch gegenuber (ein bis zwei
Meter Abstand).

— Nehmt euch einen leichten Gegenstand (z.B. ein Sandsackchen) und
werft euch diesen Gegenstand abwechselnd von unten zu.

— Jeweils der Werfende zahlt von eins bis drei. Danach beginnt das Zah-
len wieder bei eins.

— Ersetzt die Zahl eins jeweils durch ein Handeklatschen.

— Ersetzt die Zahl zwei durch ein kognitives Element z.B. (immer einen
anderen) Gegenstand des Fahrrads.

— Ersetzt die Zahl drei durch ein weiteres kognitives Element (z.B. die
Aufzahlung des Siebener-Ein-Mal-Eins).

— Nehmt ein weiteres motorisches Element hinzu, z.B. bei der Zahl drei

(oder deren kognitiven Ersetzung) werden abwechselnd der linke und
der rechte Ful} seitlich ausgestellt.

Blau = (motorisch) leichteste Ubung
Rot = etwas hohere Herausforderung
Schwarz = komplexeste Ubung



1.2

Abschnitt
Dauer in h
Inhalt
Abschnitt
Dauer in h
Inhalt
Erklarung
Variationen
Hinweise
Abschnitt
Dauer in h
Inhalt
Erklarung

Fahigkeiten/
Kompetenzen

Beziige zum
Realverkehr

Abschnitt
Dauer in h
Inhalt

Erklédrung

Variationen

Hinweise
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Ablaufplan

Aufbau und BegriiRung

00:00 bis 00:10

BegriiBung und gemeinsamer Aufbau
Kognitive Aktivierung

00:10 bis 00:20

Werfen und Fangen nach Zahlen

(siehe Kapitel 1.1)
Kognitive Aktivierung: Werfen und Fangen nach Zahlen

Fahrradcheck

00:20 bis 00:30

Fahrrader startklar machen

Prifung des Fahrrads auf Fahr- und Verkehrstlichtigkeit

- Welche Fahrradgrolde passt zu mir?
- Wie muss ein Fahrradhelm richtig sitzen?

- Was macht ein Fahrrad verkehrstiichtig?

-  Welche Gefahren lauern, wenn das Fahrrad nicht ver-
kehrstlchtig ist?

- Wie behebe ich kleine Mangel an meinem Fahrrad?

Fahrradtraining: gemeinsames Aufwarmen
00:30 bis 00:45
Das Fahrrad kennenlernen und das Anfahren liben.

Die SuS fahren von einer Grundlinie zur gegenuberliegen-
den. Dabei lernen sie das Fahrrad kennen und probieren
ggf. die Gange aus. An der gegenuberliegenden Grundli-
nie warten die SuS und erhalten eine neue Aufgabe: min-
destens einmal Bremsen, sich umschauen, rechten/linken
Arm heben, Schlangenlinien fahren, geradeaus fahren.
Die SuS uben das Anfahren aus einem leichten Gang mit
ggaf. schalten.

Alternativ kann diese Ubung auch an einem Anstieg
durchgeflihrt werden.

SuS werden in zwei Gruppen aufgeteilt. Zuerst fahrt Grup-
pe 1, dann Gruppe 2. Dadurch haben die SuS mehr Platz.
An der anderen Grundlinie treffen sie sich wieder.

Haben die Kinder eine Gangschaltung, so kann folgender
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Fahigkeiten/
Kompetenzen

Beziige zum
Realverkehr

Abschnitt
Dauer in h
Abschnitt
Dauer in h
Inhalt

Erklarung

Variationen

Hinweise

Fahigkeiten/
Kompetenzen

Beziige zum
Realverkehr

Hinweis gegeben werden: lautloses Schalten; dies hat den
Hintergrund, die Kurbel wahrend des Schaltens zu entlas-
ten, wobei pausenloses Treten wichtig ist.

- Grundlegende Fahrradkompetenzen (hat jedes Fahrrad
Gange?)

- Wie schaltet man richtig?

- Hat das Rad eine Rucktrittbremse?

- Einstellen des Sattels.

- GF, RS, KF, OF, RF, Inhibition, kognitive Flexibilitat,
Rucksichthahme, Geschwindigkeitskontrolle

- Anfahren

- Bergfahren

- Rucksichtnahme auf andere VN

- beschleunigen, abbremsen und anfahren

Stationsbetrieb
2 mal 00:15
Station 1

00:45 bis 01:00
Stopp und Go

Es fahren zwei Kinder gleichzeitig nebeneinander von ei-
ner Linie zur gegenuberliegenden. Aufgabe ist es, an vor-
her durch Kreide/Hutchen festgelegten Markierungen zu
Bremsen und erneut wieder anzufahren.

An den Stopplinien missen verschiedene Aufgaben aus-
gefuhrt werden: beide FuRRe/einen Fuld abstellen, abstei-
gen, Fahrrad abstellen und um das Rad laufen, Rad ab-
stellen und fiinf Hampelméanner machen. Diese Ubungen
sollten zu Beginn an jeweils jeder Linie durchgefuhrt wer-
den, anschlieRend kdnnen die Ubungen kombiniert und
aneinandergereiht werden.

Diese Ubung kann auch als Wettkampf/Staffel durchge-
fuhrt werden. Entscheidend ist, dass beim Bremsen die
Rader nicht blockieren.

- GF, RS, KF, kognitive Flexibilitat, Inhibition (bei gelber
Ampel bremsen, anstatt schneller zu werden, Bremsen
wenn einem die Vorfahrt genommen wird)

- Zielbremsen

- an Haltelinien vor Ampeln bremsen

- an Linie bei Stoppschildern zum Stehen zu kommen
- Anfahren uben.



Abschnitt
Dauer in h
Inhalt

Erklarung

Variationen

Hinweise

Fahigkeiten/
Kompetenzen

Beziige zum
Realverkehr

Abschnitt
Dauer in h

Inhalt
Abkiirzungen:

GF - Gleichgewichtsfahigkeit
RS - Reaktionsschnelligkeit
RF - Rhythmisierungsfahigkeit
UF - Umstellungsfahigkeit
SuS — Schdlerinnen und Schuler
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Station 2
001:00 bis 01:15
Stopptanz

Die SuS fahren in einem begrenzten Spielfeld umher. Im
Vorfeld wird ein Signal vereinbart, auf welches die Kinder
stoppen missen. Es kommt darauf an, mdglichst schnell
Zu reagieren.

Zu Beginn sollen die SuS mit beiden Fuflen auf dem Bo-
den stehen, anschlieend mit einem. Beherrschen die
Kinder dies, so kann die Aufgabe gegeben werden, auf der
Stelle zu balancieren. Gesteigert werden kann dies durch
einen Wettkampf: Das Kind, das als letztes stoppt, erhalt
eine Zusatzaufgabe (z.B. funf Hampelmanner). Die Signa-
le sollten variieren (akustisch durch Pfeifen, visuell durch
Heben des linken Arms). Die Signale kénnen verschieden
ausfallen, ebenso die Aufgaben, die zu erledigen sind.

Zu Beginn sollte das Spiel ohne "Strafen" durchgefihrt
werden, bis die SuS das Bremsen gut beherrschen. Das
Spielfeld sollte flr die Zahl der Kinder nicht zu grof3 sein,
da sonst die Geschwindigkeiten zunehmen. Durch ver-
schiedene Hinweise (akustisch, visuell) werden die Sinne
der SuS geschult. Zu Beginn sollte die LK an einem festen
Ort aulRerhalb des Spielfeldes stehen, anschlie3end be-
wegt sie sich im Spielfeld, um die Orientierungsfahigkeit
der SuS zu schulen (insbesondere bei visuellen Signalen).
- GF, RS, KF, RF, UF, OF, Inhibition, kognitive Flexibili-
tat, Rucksichthahme, Geschwindigkeitskontrolle
- Aufmerksamkeit (visuell/auditiv), achten/reagieren auf
Signale (z.B. Hupen, Rufe, Martinshorn)
- ausreichend Abstand zu anderen VN halten
- Bremsen/Anhalten bei unerwarteten Situationen

Verabschiedung und Abbau
01:15 bis 01:30
Gemeinsamer Abbau, Reflexion und Verabschiedung

DF - Differenzierungsfahigkeit
KF — Kopplungsfahigkeit

OF - Orientierungsfahigkeit
VN - Verkehrsteilnehmenden
LK — Lehrkraft
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1.3

Stationsplan

Anmerkungen

Lehrperson

Schiiler/innen auf dem Fahrrad
Schiiler/innen ohne Fahrrad
Eimer

gestapelte Plastikbecher
Pylonen

Hitchen
Fahrradreifenmantel
Vier-Gewinnt-Spiel
Hochsprunggeriist/Schwimmnudel
FuRball

Wippe

Riittelmatte
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2 Einheit 2

21 Kognitive Aktivierung: Gesichtsakrobatik

— Stell dich bequem hin und schneide folgende Grimassen:
e (1) ziehe den linken Mundwinkel nach unten
e (2) blase die rechte Wange auf
e (3) ziehe die rechte Augenbraue hoch
e (4) runzle die Stirn.

— Der neben dir Stehende oder die Lehrkraft sagt die Grimassen von (1)
bis (4) an.

— Die Zahlen werden durch kognitive Elemente aus dem Unterricht er-
setzt.

— Erweiterung: Mehrere Ansagen/kognitive Elemente werden nacheinan-
der vorgegeben.

— Erweitert schrittweise die Grimassen mit je einem kognitiven Element:
e Augenzwinkern
¢ Mundwinkel nach oben oder unten ziehen
e Nase rimpfen
e Nasenflugel aufblahen
e Augen aufreil3en.

Blau = (motorisch) leichteste Ubung
Rot = etwas hohere Herausforderung
Schwarz = komplexeste Ubung
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2.2

Abschnitt
Dauer in h
Inhalt
Abschnitt
Dauer in h
Inhalt
Erklarung
Variationen
Hinweise
Abschnitt
Dauerin h
Inhalt

Erklarung
Fahigkeiten/

Kompetenzen

Beziige zum
Realverkehr

Abschnitt
Dauer in h
Abschnitt

Dauerin h
Inhalt

Erklédrung

Variationen

Hinweise

Ablaufplan

Aufbau und BegrifRung

00:00 bis 00:10

BegriiBung und gemeinsamer Aufbau
Kognitive Aktivierung

00:10 bis 00:20

Gesichtsakrobatik

(siehe Kapitel 2.1)
Kognitive Aktivierung: Gesichtsakrobatik

Fahrradcheck

00:20 bis 00:30

Fahrrader startklar machen und einfahren

Uberpriifung des Fahrrads auf Fahr- und Verkehrstiichtig-

keit und einfahren

- Welche Fahrradgrolie passt zu mir?

- Wie muss ein Fahrradhelm richtig sitzen?

- Was macht ein Fahrrad verkehrstichtig?

-  Welche Gefahren lauern, wenn das Fahrrad nicht ver-
kehrstlchtig ist?

- Wie behebe ich kleine Mangel an meinem Fahrrad?

Stationsbetrieb

3 mal 00:15 h

Station 1

00:30 bis 00:45

Notbremse

Es fahren zwei Kinder gleichzeitig nebeneinander von ei-

ner Linie zur gegenuberliegenden. Auf ein Kommando,

dass die LK gibt, missen die Kinder reagieren und sofort

stehen bleiben.

Beim Stoppen mussen verschiedene Aufgaben erledigt

werden, wie Rad abstellen, sich einmal im Kreis drehen,

um das Rad laufen, dadurch wird gleichzeitig die Orientie-

rung geschult. Die Kommandos sollten variiert werden

(klatschen, pfeifen, Arm heben).

Entscheidend ist, dass beim Bremsen die Rader nicht blo-

ckieren, im Vorfeld sollten Vorder- und Hinterradbremse

besprochen werden. Zu Beginn sollte die LK an einem

festen Ort auRerhalb des Spielfeldes stehen, anschlie-

Rend bewegt sie sich im Spielfeld, um die Orientierungs-

fahigkeit der SuS zu schulen (insbesondere bei visuellen



Fahigkeiten/
Kompetenzen

Beziige zum
Realverkehr

Abschnitt
Dauerin h
Inhalt

Erklarung

Variationen

Hinweise

Fahigkeiten/
Kompetenzen

Beziige zum
Realverkehr

17

Signalen). Diese Ubung kann auch als Wettkampf/Staffel

durchgefuhrt werden: Wer reagiert am schnellsten?

- GF, RS, KF, OF, Inhibition, kognitive Flexibilitat, Ruck-
sichtnahme, Geschwindigkeitskontrolle

- Aufmerksamkeit (visuell/ auditiv), achten/reagieren auf
Signale (z.B. Hupen, Rufe, Martinshorn)

- ausreichend Abstand zu anderen VN halten
Bremsen/Anhalten bei unerwarteten Situationen

Station 2

00:45 bis 01:00

Schneckenrennen

Es fahren zwei Kinder gleichzeitig nebeneinander von ei-

ner Linie zur gegenulberliegenden. Dabei sollen die SuS

wie eine Schnecke fahren: so langsam wie sie konnen.

Dies kann in Form einer Staffel/Wettkampfes durchgefuhrt

werden: wer schafft es, als Letzter ins Ziel zu kommen,

ohne vom Rad abzusteigen? Alternativ kann die Ubung
einhandig/mit nur einem Ful® auf dem Pedal/im Sit-
zen/Stehen gefahren werden, oder kleine Aufgaben dabei
erledigen: Hand heben, umblicken und eine gezeigte Zahl
nennen. Als Herausforderung kénnen die SuS gleichzeitig

Uber ein schmales Holzbrett fahren und missen die Spur

halten.

Zum benachbarten Kind muss gentgend Abstand gehal-

ten werden; ggf. missen im Vorfeld ein paar Gleichge-

wichtsibungen durchgefuhrt werden (z.B. auf einem Bein
stehen).

- GF, KF, Inhibition, kognitive Flexibilitat Geschwindig-
keitskontrolle, Sensibilisierung

- Gleichgewicht halten auch bei geringen Geschwindig-
keiten (z.B. in Engstellen, Annaherung an Kreuzungs-
bereiche/Einmindungen, Annaherung an rote Ampeln)

- seitlich ausreichend Abstand zu anderen VN halten

- einhandiges Fahren, um das Geben von Handzeichen
zu Uben

- Alertness (visuell/auditiv)

- auf ein akustisches Signal (z.B. Hupe, Fahrradklingel,
Rufe, Martinshorn) die Aufmerksamkeit beibehalten,
auf den StraRenverkehr achten und entsprechend
handeln.
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Abschnitt
Dauer in h
Inhalt

Erklédrung

Variationen

Hinweise

Fahigkeiten/
Kompetenzen

Beziige zum
Realverkehr

Abschnitt
Dauer in h
Inhalt

Abkiirzungen:

GF - Gleichgewichtsfahigkeit
RS - Reaktionsschnelligkeit
RF - Rhythmisierungsfahigkeit
UF - Umstellungsfahigkeit
SuS — Schilerinnen und Schuler

Station 3

01:00 bis 01:15

Reifenkuss

Es werden Zweierteams gebildet: Kind1 fahrt voraus und

Kind 2 direkt hinterher. Dabei muss Kind 2 mit dem Vor-

derrad das Hinterrad von Kind 1 "kUssen", wahrend sie

fahren.

Dies kann auch als Teamwettkampf durchgefiihrt werden,

in dem gezahlt wird, wie oft sich die Reifen berihrt haben.

Beherrschen die Kinder dies gut, so kann auch in Dreier-

/Viererteams gefahren werden. Die Ubung kann anschlie-

Rend auch im Stehen oder einhandig gefahren werden.

Im Vorfeld sollte eine Markierung den Kindern Hilfestel-

lung geben, wo der Reifenkuss stattfinden soll. Die SuS

mussen fur das langsame Fahren sensibilisiert werden
und mussen ggf. immer leicht bremsen.

- GF, DF, RS, UF, Inhibition, kognitive Flexibilitat,
Rucksichtnahme, Geschwindigkeitskontrolle, Kommu-
nikation

- Abstande besser einschatzen lernen

- ausreichenden Abstand zu anderen VN wahlen

- Spurhalten

- Kontrolle Uber das Rad behalten auch bei leichtem
Kontakt mit anderen VN

- Zusammenspiel von Kraft, Geschwindigkeit und Ab-
stand

Verabschiedung und Abbau

01:15 bis 01:30

Gemeinsamer Abbau, Reflexion und Verabschiedung

DF - Differenzierungsfahigkeit
KF — Kopplungsfahigkeit

OF - Orientierungsfahigkeit
VN - Verkehrsteilnehmenden
LK — Lehrkraft
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Stationsplan

Anmerkungen
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Lehrperson

Schiler/innen auf dem Fahrrad
Schiiler/innen ohne Fahrrad
Eimer

gestapelte Plastikbecher
Pylonen

Hitchen
Fahrradreifenmantel
Vier-Gewinnt-Spiel
Hochsprunggeriist/Schwimmnudel
FuRball

Wippe

Riittelmatte
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3 Einheit 3

3.1  Kognitive Aktivierung: Fang den Ball (1)

— Such dir bitte einen Mitibenden und stellt euch gegenuber (zwei bis
zweieinhalb Meter Abstand).

— Nehmt euch einen leichten Gegenstand (z.B. ein Sandsackchen), werft
euch diesen von unten zu und fangt jeweils abwechselnd rechts und
links mit einer Hand.

— Der Werfende gibt per Zahl eins oder zwei die Seite der fangenden
Hand an.

— Beim Fangen wird das gegenuberliegende Bein nach vorn gestellt.

— Stelle nun den Fuld nach vorn, der auf der gleichen Seite ist, wie die
Hand, mit der du fangst.

— Der vorgestellte Fuld wird ebenfalls vom Werfer mit eins oder zwei an-
gesagt.

— Ersetzt die Zahlen durch kognitive Elemente, die die Lehrkraft aus dem
Unterricht vorgibt, zuerst beim Fangen, dann beim vorgestellten Ful.

Blau = (motorisch) leichteste Ubung
Rot = etwas héhere Herausforderung
Schwarz = komplexeste Ubung
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Abschnitt
Dauer in h
Inhalt
Abschnitt
Dauer in h
Inhalt
Erklarung
Variationen
Hinweise
Abschnitt
Dauerin h
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Erklarung

Hinweise
Fahigkeiten/

Kompetenzen

Beziige zum
Realverkehr

Abschnitt
Dauer in h
Abschnitt
Dauerin h
Inhalt

Erklarung

Variationen

Hinweise

Fahigkeiten/
Kompetenzen
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Ablaufplan

Aufbau und BegriiBung

00:00 bis 00:10

BegriiBung und gemeinsamer Aufbau
Kognitive Aktivierung

00:10 bis 00:20

Fang den Ball (1)

(siehe Kapitel 3.1)
Kognitive Aktivierung: Fang den Ball (1)

Fahrradcheck

00:20 bis 00:30

Fahrrader startklar machen und einfahren

Uberprifung des Fahrrads auf Fahr- und Verkehrstiichtig-

keit und einfahren.

Die Geschwindigkeit fur das Einfahren sollte gering gehal-

ten werden.

- Welche Fahrradgrof3e passt zu mir?

- Wie muss ein Fahrradhelm richtig sitzen?

- Was macht ein Fahrrad verkehrstiichtig?

- Welche Gefahren lauern, wenn das Fahrrad nicht ver-
kehrstichtig ist?

- Wie behebe ich kleine Mangel an meinem Fahrrad?

Stationsbetrieb

3 mal 00:15

Station 1

00:30 bis 00:45

Fahrradlimbo

Die SuS fahren einzeln unter einem Hindernis (Hoch-

sprungstange/Schwimmnudel) hindurch.

Zuerst sollen die Kinder sich nur klein machen, nur noch

auf den Pedalen stehen und sich klein machen oder vom

Rad steigen und wie auf einem Roller unter dem Hinder-

nis durchfahren.

Die Hochsprunganlage ist so aufzubauen, dass die Stan-

ge in Fahrtrichtung hinunterfallt. Besser eignet sich eine

Schwimmnudel, da hier das Unfallrisiko gering ist. Zu Be-

ginn wird mit einer groRen Hohe begonnen und schrittwei-

se die Hohe verringert.

- GF, DF, RS, KF, OF, Rucksichtnahme
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- Reaktion bei Asten, etc. die auf den Radweg ragen

- sicheres Ausweichen

- sicheres Absteigen vom Fahrrad in beengten Situatio-
nen und ggf. auf einem Pedal weiterfahren

- vorausschauendes Fahren um Gefahrensituationen
rechtzeitig zu erkennen.

Station 2

00:45 bis 01:00

Stopp und Go

Es fahren zwei Kinder gleichzeitig nebeneinander von ei-

ner Linie zur gegenuberliegenden. Aufgabe ist es, an vor-

her durch Kreide/Hutchen festgelegten Markierungen zu

Bremsen und erneut wieder anzufahren.

An den Stopplinien missen verschiedene Aufgaben aus-

gefuhrt werden: beide FliRe/einen Ful} abstellen, abstei-

gen, Fahrrad abstellen, und um das Rad laufen, Rad ab-
stellen und fiinf Hampelmanner machen. Diese Ubungen
sollten zu Beginn jeweils an jeder Linie durchgefuhrt wer-
den, anschlieRend kdnnen die Ubungen kombiniert und
aneinandergereiht werden.

Diese Ubung kann auch als Wettkampf/Staffel durchge-

fuhrt werden; Entscheidend ist, dass beim Bremsen die

Rader nicht blockieren.

- GF, RS, KF, kognitive Flexibilitat, Inhibition (bei gelber
Ampel bremsen, anstatt schneller zu werden, Bremsen
wenn einem die Vorfahrt genommen wird)

- Zielbremsen

- an Haltelinien vor Ampeln bremsen

- an der Linie bei Stoppschildern zum Stehen zu kom-
men

- Anfahren Uben

Station 3

01:00 bis 01:15

Spinning

Die SuS fahren von einer Grundlinie zur gegenuberlie-

genden. Die LK gibt einen Rhythmus vor, nach dem die

Kinder fahren sollen: entscheidend ist dabei die Trittfre-

quenz.

Das Tempo soll variiert werden ebenso das Geben der

Signale (pfeifen, klatschen, trommeln). Anschlie3end fah-

ren die Kinder in dem Spielfeld umher. Gesteigert werden

kann dies, indem jeweils ein Kind den Rhythmus mittels
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"Schattenfahren" vorgibt: alle SuS fahren in einer Schlan-
ge hinter einem Kind her. Auch kénnen weitere Angaben
wie Hand ausstrecken, linker Arm wird zum Kopf geflhrt,
gegeben werden. Dabei ist die Trittfrequenz jedoch ent-
scheidend.
Anfangs sollten die SuS geradeaus fahren von einer
Grundlinie zur gegenuberliegenden, je nach Gruppengro-
Re erst eine Gruppe, anschliel’end die zweite; danach
kann die Ubung auf ein begrenztes Feld ausgeweitet wer-
den. Bewegt sich die LK im Spielfeld, so wird die Orientie-
rung gleichzeitig geschult. Haben die Kinder keine Gang-
schaltung, so muss darauf geachtet werden, den Rhyth-
mus recht langsam zu geben, um hohe Geschwindigkei-
ten zu vermeiden.
- GF, RS, KF, RF, OF, Anpassungsfahigkeit, Riicksicht-
nahme, Kommunikation
- Verbesserung des Handlings bei unterschiedlichen
Beschleunigungen/Geschwindigkeiten
- besseres Gefuhl fir das Schalten und die verschiede-
nen Gange bekommen

Abschnitt Verabschiedung und Abbau

Dauer in h 01:15 bis 01:30

Inhalt Gemeinsamer Abbau, Reflexion und Verabschiedung
Abkiirzungen:

GF - Gleichgewichtsfahigkeit DF - Differenzierungsfahigkeit

RS - Reaktionsschnelligkeit KF — Kopplungsfahigkeit

RF - Rhythmisierungsfahigkeit OF - Orientierungsfahigkeit

UF - Umstellungsfahigkeit VN - Verkehrsteilnehmenden

Su$S — Schiulerinnen und Schuler LK — Lehrkraft
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3.3

Stationsplan

Anmerkungen

Erkldrung

Lehrperson

Schiiler/innen auf dem Fahrrad
Schiiler/innen ohne Fahrrad
Eimer

gestapelte Plastikbecher
Pylonen

Hitchen
Fahrradreifenmantel
Vier-Gewinnt-Spiel
Hochsprunggeriist/Schwimmnudel
FuRball

Wippe
Riittelmatte




25

4 Einheit 4

41 Kognitive Aktivierung: A — B — C heillt Bewegung

— Stell dich bitte bequem hin und sprich die Buchstaben A — B — C mit je-
der Bewegungsaufgabe nacheinander laut aus.

— Die Lehrkraft sagt fur die ganze Klasse die Bewegungen an:
e ,Oben®: Streckt die Hande nach oben in die Luft
e ,Vorne“: Streckt die Arme waagerecht nach vorn aus
e ,Unten“: Geht in die Hocke und berihrt mit den Handen eure Fil3e.

— Die Ansagen werden schrittweise durch kognitive Elemente aus dem
Unterricht ersetzt/kodiert.

— Erweiterung: Mehrere Ansagen/kognitive Elemente werden nacheinan-
der vorgegeben.

— Erweiterung: Neue kognitive Elemente kommen hinzu.

— A — B — C werden weiter bei jeder Bewegung lauf ausgesprochen!

— Die Kodierungen werden verandert/gemischt.

Blau = (motorisch) leichteste Ubung
Rot = etwas héhere Herausforderung
Schwarz = komplexeste Ubung
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Ablaufplan

Aufbau und BegriiRung

00:00 bis 00:10

BegriiBung und gemeinsamer Aufbau
Kognitive Aktivierung

00:10 bis 00:20

A - B - C heiRt Bewegung

(siehe Kapitel 4.1)
Kognitive Aktivierung: ABC heil3t Bewegung

Fahrradcheck

00:20 bis 00:30

Fahrrader startklar machen und einfahren

Uberprifung des Fahrrads auf Fahr- und Verkehrstiichtig-

keit und auf einem begrenzten Feld einfahren.

Die Geschwindigkeit fur das Einfahren sollte gering gehal-

ten werden.

- Welche Fahrradgrolie passt zu mir?

- Wie muss ein Fahrradhelm richtig sitzen?

- Was macht ein Fahrrad verkehrstichtig?

-  Welche Gefahren lauern, wenn das Fahrrad nicht ver-
kehrstlchtig ist?

- Wie behebe ich kleine Mangel an meinem Fahrrad?

Stationsbetrieb

3 mal 00:15

Station 1

00:30 bis 00:45

Kurvenparcours

Die SuS uben das richtige und sichere Durchfahren von

Kurven. Hierfur wird ein kreuzformiger Parcours aufge-

baut, der jeweils vier Rechts- und vier Linkskurven bein-

haltet. Das mittlere Hitchen muss dabei immer umfahren

werden.

Der Parcour kann als Wettkampf aufgebaut werden: Wer

absolviert diesen am schnellsten? Wer hat am wenigsten

Fehler? Der Kurvenparcours kann auch als "Schattenfah-

ren" absolviert werden, indem zwei SuS hintereinander

herfahren, wobei das hinter Kind das vordere "kontrolliert".

Die SuS mussen sich vor der Kurve korrekt umschauen

und das Handzeichen muss gegeben werden. Dies muss

ggf. im Vorfeld mit den SuS besprochen werden. Wahrend
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der Fahrt wird nicht getreten, das kurveninnere Pedal ist

oben, beide Hande sind wahrenddessen am Lenker. Dies

kann durch andere SuS kontrolliert werden. Bei mehreren

gleichzeitig fahrenden SuS muss aufeinander Rucksicht

genommen werden und eventuell vor dem mittleren Hut-

chen gewartet werden.

- GF, DF, RS, KF, RF, OF, UF, Rucksichtnahme, Kom-
munikation, Geschwindigkeitskontrolle

- sicheres Durchfahren einer Kurve

- Handzeichen geben

- Schulterblick durchfuhren

- Vorfahrtsregeln beachten und Interaktion/Kommuni-
kation mit anderen VN

- Uberholen anderer VN

Station 2

00:45 bis 01:00

Hahnenkampf

Zwei Kinder fahren in einem begrenzten Spielfeld neben-
einander. Aufgabe ist es, sich gegenseitig aus dem Spiel-
feld zu drangen.

Zu Beginn sollen die Kinder in dem Spielfeld allein fahren.
Dabei steht eine Person aulRerhalb des Spielfelds und
versucht das fahrende Kind mit einer Schwimmnudel ab-
zudrangen. Dieser muss das Kind ausweichen. Anschlie-
Rend fahren die SuS zu zweit nebeneinander und versu-
chen, sich mit einer Schwimmnudel abzudrangen. Funkti-
oniert dies, so kann die Ubung ohne Schwimmnudel
durchgefuhrt werden. Dies kann auch als Wettkampf
durchgefuhrt werden. Wer das Spielfeld verlasst oder vom
Rad absteigt, erhalt jeweils einen Punkt. Wer am meisten
Punkte hat, verliert.

Das Spielfeld wird mit Kreide vorgegeben, um zu tberpri-
fen, wer das Spielfeld verlassen hat. Zu Beginn werden
die Regeln kommuniziert: Hande sind am Lenker (aul3er
die Schwimmnudel wird verwendet) und geringe Ge-
schwindigkeit, ggf. nur rollen. Die SuS sollten schrittweise
an die Ubung herangefiihrt werden: erst die auRenste-
hende Person (LK), die die SuS mit Schwimmnudel ab-
lenkt, anschlieRend, drangen sich die SuS gegenseitig mit
der Schwimmnudel ab. Erst wenn dies beherrscht wird,
wird die Schwimmnudel beiseitegelegt. Dies ist wichtig,
um Unfallen vorzubeugen. Zu Beginn sollte das Spielfeld
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recht kurz sein, die Lange kann im Laufe der Ubung aus-

gedehnt werden.

- GF, RS, KF, OF, UF, Inhibition, kognitive Flexibilitat,
Rucksichtnahme, Kommunikation, Einschatzen der
Fahrbahnbreite

- Spur halten auch bei Einflissen von aulten

- ein anderer Radfahrer Uberholt mit (zu) geringem Ab-
stand

Station 3

01:00 bis 01:15

Geschicklichkeitsparcours

Parcours, der verschiedene Ubungen der vorhergegange-

nen Einheiten, zum Teil aber auch neue Aufgaben bein-

haltet: Umschauen, richtiges Abbiegen, Treffsicherheit,

Fahrradlimbo, Wurzelfahren, Slalomfahren, Wippe, enge

Gassenfahrt

Die Ubungen kénnen je nach Kénnen der SusS variiert

werden. Bei der engen Gassenfahrt, kann auch ein Holz-

brett verwendet werden. Der Spal} steht im Vordergrund.

Die kann auch als Wettkampf (Zeitmessung, Fehlermes-

sung) durchgefiuhrt werden. Alternativ kann der Parcours

auch in entgegengesetzte Richtung befahren werden.

"Umschauen": auf das Kommando "umschauen", drehen

sich die Kinder um und mussen eine gezeigte Zahl richtig

benennen, dabei: Spur halten und gerade aus fahren.

Beim "Linksabbiegen", missen der Schulterblick und

Handzeichen korrekt gegeben werden.

Bei der "Treffsicherheit" erhalten die Kinder einen Gegen-

stand, den sie mit der rechten Hand aufnehmen und in

einen Eimer werfen missen. Dabei betragt der Abstand

5 m (Fahrzeit ca. 3 Sek), um das korrekte Handzeichen zu

geben (Variation linke Hand).

Beim "Fahrradlimbo" wird ein Hindernis aufgebaut

(Schwimmnudel) durch das die Kinder fahren missen.

"Wurzeln" werden durch Fahrradreifen symbolisiert und

stehen fur Hindernisse, die Anzahl dieser ist variabel.

Beim "Slalom" sollten die Hutchen in einer Reihe aufge-

baut werden, sodass die Kinder nicht die Ideallinie wah-

len.

Die "Wippe" ist so aufzustellen, dass sie befahrbar ist.

Die "enge Gasse" ist ca. 30 cm breit.

Alle Linien werden mit Kreide gezogen, sodass die Kinder
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Spur halten und gerade aus fahren; die Gréf3e des Feldes
variiert je nach Grolie des Platzes, idealerweise ca. 20 m
mal 20 m. Die Reihenfolge der Ubungen kann variieren.

GF, UF, OF, RF, KF, DF, Inhibition, Geschwindigkeits-
kontrolle, kognitive Flexibilitat, Trainieren von ver-
schiedenen Situationen/Ubungen direkt hintereinan-
der, Ausdauer, Rucksichtnahme, vorausschauendes
Fahren

"Umschauen": auf akustische Signale (z.B. Hupe,
Fahrradklingel, Rufe, Martinshorn) reagieren; auf ein
akustisches Signal hin sich dem Verkehrsraum hinter
sich zuwenden und hier einen Reiz identifizieren und
dabei gleichzeitig die Spur halten

"Linksabbiegen": Linksabbiegen tUben, Schulterblick
durchfuhren, Handzeichen geben

"Treffsicherheit": einhandiges Fahren (zum Handzei-
chen geben) wird geubt

"Fahrradlimbo": Verkehrssituation beobachten, einem
Ast oder anderen Gegenstand ausweichen, der (im
oberen Bereich) auf die Fahrbahn ragt
"Wurzelfahren": Beschaffenheit des Radwegs/der
Fahrbahn beobachten und Hindernisse (z.B. Asphalt-
schaden aufgrund von Wurzeln; Eis, Scherben) auf
diesem/dieser umfahren

"Slalom": Kurven fahren, Hindernisse umfahren, ande-
re VN umfahren/Uberholen

"Wippe": ein Hindernis tUberfahren, Unebenheiten der
Fahrbahn bewaltigen, Gleichgewicht halten, (in gerin-
ger Auspragung) Anstieg und Gefalle fahren

"enge Gasse": Fahren bei verengter Fahrbahn (z.B.
aufgrund von Hindernissen, Uberholvorgangen), Spur-
halten, Gleichgewicht

Abschnitt Verabschiedung und Abbau

Dauer in h 01:15 bis 01:30

Inhalt Gemeinsamer Abbau, Reflexion und Verabschiedung
Abkiirzungen:

GF - Gleichgewichtsfahigkeit DF - Differenzierungsfahigkeit

RS - Reaktionsschnelligkeit KF — Kopplungsfahigkeit

RF - Rhythmisierungsfahigkeit OF - Orientierungsfahigkeit

UF - Umstellungsfahigkeit VN — Verkehrsteilnehmenden

SuS — Schilerinnen und Schuler LK — Lehrkraft
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4.3

*Station 3: siehe nachste Seite

Stationsplan

Anmerkungen

Lehrperson

Schiler/innen auf dem Fahrrad
Schiiler/innen ohne Fahrrad
Eimer

gestapelte Plastikbecher
Pylonen

Hutchen
Fahrradreifenmantel
Vier-Gewinnt-Spiel
Hochsprunggeriist/Schwimmnudel
FuRball

Wippe

Riittelmatte
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Lehrperson

Schiiler/innen auf dem Fahrrad
Schiiler/innen ohne Fahrrad
Eimer

gestapelte Plastikbecher
Pylonen

Hutchen
Fahrradreifenmantel
Vier-Gewinnt-Spiel
Hochsprunggeriist/Schwimmnudel
FuRball

Wippe

Riittelmatte

Anmerkungen
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5 Einheit 5

5.1 Kognitive Aktivierung: Hepp-Hopp im Kreis

— Bildet bitte eine kleine Gruppe aus vier bis sechs Mitubende und stellt
euch eng im Kreis. Jeder hat einen leichten Gegenstand (z.B. Textilball)
in der Hand und wirft ihn auf Kommando senkrecht nach oben in die
Luft.

— Je nach Ansage der Lehrkraft oder eines Gruppenmitglieds fangt ihr den
Gegenstand des nebenan Stehenden
e bei Hepp: Ball des links Stehenden fangen
e bei Hopp: Ball des rechts Stehenden Nachbarn fangen.

— Die Richtungsansage wird durch kognitive Elemente aus dem Unterricht
ersetzt.

— Erweiterung: Die Hand, mit der gefangen werden soll, wird durch
links/rechts mit angesagt.

— Das Tempo der Ansage wird erhoht.

— Die Ansage erfolgt sehr knapp vor dem Fangen.

— Neue Gruppen werden gebildet.

Blau = (motorisch) leichteste Ubung
Rot = etwas héhere Herausforderung
Schwarz = komplexeste Ubung
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Ablaufplan

Aufbau und BegriiBung

00:00 bis 00:10

BegriiBung und gemeinsamer Aufbau
Kognitive Aktivierung

00:10 bis 00:20

Hepp-Hopp im Kreis

(siehe Kapitel 5.1)
Kognitive Aktivierung: Hepp-Hopp im Kreis

Fahrradcheck

00:20 bis 00:30

Fahrrader startklar machen und einfahren

Uberprifung des Fahrrads auf Fahr- und Verkehrstiichtig-

keit und auf einem begrenzten Feld einfahren.

Die Geschwindigkeit fuir das Einfahren sollte gering gehal-

ten werden.

- Welche Fahrradgrof3e passt zu mir?

- Wie muss ein Fahrradhelm richtig sitzen?

- Was macht ein Fahrrad verkehrstiichtig?

- Welche Gefahren lauern, wenn das Fahrrad nicht ver-
kehrstlchtig ist?

- Wie behebe ich kleine Mangel an meinem Fahrrad?

Stationsbetrieb

3 mal 00:15 h

Station 1

00:30 bis 00:45

Abklatschen

Die SuS fahren in einem begrenzten Spielfeld. Kommen

sich zwei SuS entgegen, so klatschen sie ein.

Die Kinder kdnnen bei der Begegnung einklatschen, die

FURe berUhren sich, sie berlhren die Schulter eines ande-

ren Kindes; sie berlhren die Schulter eines anderen Kin-

des und versuchen etwas zu balancieren und gemeinsam

zu fahren. Wird dies beherrscht, so kann versucht werden,

alle Kinder "einzufangen" und eine grof3e Schlange zu

bilden, die sich an den Schultern berlhrt. Alternativ kon-

nen Zweierteams gebildet werden, die aber getrennt von-

einander im Spielfeld umherfahren. Auf das Kommando

"Jetzt" mussen sich die entsprechenden Teams suchen

und die Ubung ausfiihren.
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Die GroRe des Spielfelds sollte flr die Gruppengrélie an-
gemessen sein, vorzugsweise etwas kleiner ausfallen,
damit die Geschwindigkeiten geringgehalten werden. Ge-
genseitige Rucksichtnahme ist entscheidend.

- GF, DF, RS, KF, RF, OF, UF, Inhibition, kognitive Fle-
xibilitat, Rucksichtnahme, Geschwindigkeitskontrolle,
Kommunikation

- Interaktion/Kommunikation mit anderen VN

- Gleichgewicht halten

- einhandiges Fahren Gben (um Handzeichen geben zu
konnen)

- Verkehrsraum/-teilnehmer beobachten

- anderen VN ausweichen

Station 2
00:45 bis 01:00
Stopptanz
Die SuS fahren in einem begrenzten Spielfeld umher. Im
Vorfeld wird ein Signal vereinbart, auf welches die Kinder
stoppen missen. Es kommt darauf an, mdglichst schnell
Zu reagieren.
Zu Beginn sollen die SuS mit beiden FufRen auf dem Bo-
den stehen, anschlieRend mit einem. Beherrschen die
Kinder dies, so kann die Aufgabe gegeben werden, auf
der Stelle zu balancieren. Gesteigert werden kann dies
durch einen Wettkampf: Das Kind, das als letztes stoppt,
erhalt eine Zusatzaufgabe (z.B. funf Hampelmanner). Die
Signale sollten variieren (akustisch durch Pfeifen, visuell
durch Heben des linken Arms). Die Signale kdnnen ver-
schieden ausfallen, ebenso die Aufgaben, die zu erledi-
gen sind.
Zu Beginn sollte das Spiel ohne "Strafen" durchgefihrt
werden, bis die SuS das Bremsen gut beherrschen. Das
Spielfeld sollte fur die Zahl der Kinder nicht zu gro3 sein,
da sonst die Geschwindigkeiten zunehmen. Durch ver-
schiedene Hinweise (akustisch, visuell) werden die Sinne
der SuS geschult. Zu Beginn sollte die LK an einem festen
Ort aulRerhalb des Spielfeldes stehen, anschlie3end be-
wegt sie sich im Spielfeld, um die Orientierungsfahigkeit
der SuS zu schulen (insbesondere bei visuellen Signalen).
- GF, RS, KF, RF, UF, OF, Inhibition, kognitive Flexibili-
tat, Rucksichtnahme, Geschwindigkeitskontrolle
- Aufmerksamkeit (visuell/ auditiv)
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- achten/reagieren auf Signale (z.B. Hupen, Rufe, Mar-
tinshorn)

- ausreichend Abstand zu anderen VN halten

- Bremsen/Anhalten bei unerwarteten Situationen

Station 3

01:00 bis 01:15

Slip und Slide

Die SuS fahren zu einer mit Kreide/Hutchen vorgegebe-

nen Markierung. Sie versuchen auf dem Weg das Tempo

zu steigern und genau an der Markierung zum Stehen zu

kommen. Dabei sollen sie eine moglichst lange Brems-

spur verursachen. In diesem Fall soll das Hinterrad blo-

ckieren.

Anstatt der Linie kann auch ein bestimmtes Signal (wie

Klatschen) zum Stoppen vereinbart werden. Dies kann als

Wettkampf durchgefliihrt werden: Wer hat die langste

Bremsspur? Die Ubung kann auf unterschiedlichem Un-

tergrund durchgefiihrt werden, sodass die SuS mit diesem

vertraut werden.

Die SuS mussen das sichere Bremsen beherrschen. Im

Vorfeld sollten Vorder- und Hinterradbremse besprochen

werden.

GF, DF, RF, KF, OF, Inhibition, Geschwindigkeitskon-

trolle

- Zielbremsen; an Haltelinien vor Ampeln bremsen; an
der Linie bei Stoppschildern zum Stehen zu kommen

- die verschiedenen Bremsen und ihre Wirkung kennen-
lernen, Sturz tUber den Lenker verhindern

- Alertness (visuell/auditiv), achten/reagieren auf Warn-
signale (z.B. Hupen, Rufe, Fahrradklingel)

Abschnitt Verabschiedung und Abbau

Dauer in h 01:15 bis 01:30

Inhalt Gemeinsamer Abbau, Reflexion und Verabschiedung
Abkiirzungen:

GF - Gleichgewichtsfahigkeit DF - Differenzierungsfahigkeit

RS - Reaktionsschnelligkeit KF — Kopplungsfahigkeit

RF - Rhythmisierungsfahigkeit OF - Orientierungsfahigkeit

UF - Umstellungsfahigkeit VN - Verkehrsteilnehmender

Su$S — Schilerinnen und Schuler LK — Lehrkraft
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5.3

Stationsplan

Anmerkungen

Lehrperson

Schiiler/innen auf dem Fahrrad
Schiiler/innen ohne Fahrrad
Eimer

gestapelte Plastikbecher
Pylonen

Hitchen
Fahrradreifenmantel
Vier-Gewinnt-Spiel
Hochsprunggeriist/Schwimmnudel
FuRball

Wippe

Rittelmatte
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6 Einheit 6

6.1  Kognitive Aktivierung: Kreuzgang und Schuhplatten

— Stell dich bitte bequem hin und gehe auf der Stelle.

— Bei jedem Schritt berihren deine Hande den gegenuberliegenden
Oberschenkel (Ansage eins und zwei) und wechselweise berihren die
Ellenbogen die gegenuberliegenden Oberschenkel (Ansage drei und
vier).

— Die Lehrkraft (ggf. Mitibender) Ubernimmt die Ansagen eins bis vier.
— Die Lehrkraft (ggf. Mitibender) verwendet zur Ansage zuerst ein kogni-
tives Element aus dem Unterreicht, spater zwei, drei, vier Elemente.

— Erganze nun: die Hande berlhren die FuBinnenseite (funf, sechs).

Blau = (motorisch) leichteste Ubung
Rot = etwas héhere Herausforderung
Schwarz = komplexeste Ubung
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6.2

Abschnitt
Dauer in h
Inhalt
Abschnitt
Dauer in h
Inhalt
Erklarung
Variationen
Hinweise
Abschnitt
Dauerin h
Inhalt

Erklarung

Hinweise

Fahigkeiten/
Kompetenzen

Beziige zum
Realverkehr

Abschnitt
Dauerin h
Abschnitt
Dauerin h
Inhalt

Erklarung

Variationen

Ablaufplan

Aufbau und BegriiRung

00:00 bis 00:10

BegriiBung und gemeinsamer Aufbau
Kognitive Aktivierung 6

00:10 bis 00:20

Kreuzgang und Schuplatten

(siehe Kapitel 6.1)
Kognitive Aktivierung: Kreuzgang und Schuhplatten

Fahrradcheck

00:20 bis 00:30

Fahrrader startklar machen und einfahren

Uberprifung des Fahrrads auf Fahr- und Verkehrstiichtig-

keit und auf einem begrenzten Feld einfahren.

Die Geschwindigkeit flr das Einfahren sollte gering gehal-

ten werden.

- Welche Fahrradgrolie passt zu mir?

- Wie muss ein Fahrradhelm richtig sitzen?

- Was macht ein Fahrrad verkehrstuchtig?

-  Welche Gefahren lauern, wenn das Fahrrad nicht ver-
kehrstlchtig ist?

- Wie behebe ich kleine Mangel an meinem Fahrrad?

Stationsbetrieb

3 mal 00:15

Station 1

00:30 bis 00:45

Blindenfihrer

Es werden Zweierteams gebildet, wobei jeweils ein Kind

auf dem Rad sitzt, das andere stellt das Rad aul3erhalb

des Spielfeldes ab. Dem Kind auf dem Rad wird die Rolle

des "Blinden", dem Kind zu Ful} die Rolle des "Blindenfih-

rers" zugeschrieben. Dieser muss das "blinde" Kind auf

dem Rad innerhalb des Spielfeldes flhren.

Damit sich die "blinden" Kinder auf dem Rad sicher flh-

len, legt zu Beginn der "Blindenfihrer" eine Hand auf de-

ren Schulter. Danach folgen nur noch akustisch Signale

durch Angabe "rechts/links/langsamer/stopp". Beherr-

schen die Kinder dies, so kann mittels Klatschen, oder

dem Signal "hier" die Richtung vorgegeben werden. Um

die Ubung zu erschweren muss sich der "Blinde" im Raum



Hinweise

Fahigkeiten/
Kompetenzen

Beziige zum
Realverkehr

Abschnitt
Dauer in h
Inhalt

Erklarung

Variationen

Hinweise
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orientieren und nach einer gewissen Zeit angeben, wo es

sich befindet. Gegenstande wie Pylonen oder Hutchen,

kénnen zur Orientierung in das Spielfeld gelegt werden.

Dieses Spiel kann als Wettkampf durchgefuhrt werden:

Wer steigt innerhalb einer vorgegebenen Zeit nicht vom

Rad? Wer behalt die beste Orientierung? Dies kann in-

nerhalb der Paare oder der gesamten Gruppe durchge-

fuhrt werden.

Die Kinder sollten die Augen selbststandig schliefen und

nicht verbunden werden. So kdnnen sie im Notfall die Au-

gen schnell wieder 6ffnen. Im Vorfeld ist der Hinweis zu
geben, dass die "Blindenfuhrer" auf die anderen Paare

Rucksicht nehmen missen. Zudem muss laut "Stopp" ge-

rufen werden, bevor Kinder miteinander kollidieren. Die

Geschwindigkeit muss geringgehalten werden, sodass die

"Blindenfuhrer" problemlos nebenher laufen kdnnen.

- GF, DF, RS, KF, RF, OF, UF, Inhibition, kognitive Fle-
xibilitat, Ricksichtnahme, Geschwindigkeitskontrolle,
Kommunikation

- Schulung der Aufmerksamekeit (visuell/auditiv)

- Lokalisation von/Reagieren auf Signale (z.B. Hupen,
Rufe, Martinshorn)

- Orientierung im Raum verbessern

Station 2

00:45 bis 01:00

Geschicklichkeitsparcours

Parcours, der verschiedene Ubungen der vorhergegange-
nen Einheiten, zum Teil aber auch neue Aufgaben bein-
haltet: Slalom, Rittelmatte, Limbo, Treffsicherheit,
Rechtsabbiegen, Wippe, enge Gassenfahrt.

Die Ubungen kénnen je nach Kénnen der SuS variiert
werden. Bei der engen Gassenfahrt, kann auch ein Holz-
brett verwendet werden. Der Spal} steht im Vordergrund.
Dies kann auch als Wettkampf (Zeitmessung, Fehlermes-
sung) durchgefihrt werden. Alternativ kann der Parcours
auch in entgegengesetzter Richtung befahren werden.
Beim "Slalom" die Hutchen in einer Reihe aufbauen, so-
dass die Kinder nicht die Ideallinie wahlen.

"Ruttelmatte": es werden Holzbretter quer in die Fahrbahn
gelegt, daruber ein Teppich, wortber die Kinder fahren
mussen.

Beim "Fahrradlimbo" wird ein Hindernis (Schwimmnudel)
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Fahigkeiten/
Kompetenzen

Beziige zum
Realverkehr

Abschnitt
Dauer in h

aufgebaut, durch das die Kinder fahren mussen.

Bei der "Treffsicherheit" erhalten die Kinder einen Gegen-
stand, den sie mit der linken Hand aufnehmen und in ei-
nen Eimer werfen, dabei betragt der Abstand 5 m (Fahr-
zeit ca. 3 Sek), um das korrekte Handzeichen zu geben.
Beim "Rechtsabbiegen", muss der Schulterblick und
Handzeichen korrekt gegeben werden.

Die "Wippe" ist so aufzustellen, dass sie befahrbar ist.
Die "enge Gasse" ist ca. 30 cm breit, diese kann durch ein
schmales Brett ersetzt werden. Alle Linien werden mit
Kreide gezogen, sodass die Kinder Spur halten und gera-
de aus fahren mussen.

Die GroRRe des Feldes variiert je nach Grolie des Platzes,
idealerweise 20 m mal 20 m; die Reihenfolge der Ubun-
gen kann variieren.

GF, DF, UF, OF, RF, KF, DF, Inhibition, Geschwindig-
keitskontrolle, kognitive Flexibilitat, Trainieren von ver-
schiedenen Situationen/Ubungen direkt hintereinan-
der, Ausdauer, Rucksichtnahme, vorausschauendes
Fahren

"Slalom": Kurven fahren, Hindernisse umfahren, ande-
re VN umfahren/Uberholen

"Rittelmatte": Befahren einer unebenen Fahrbahn
(z.B. Wurzel, die Asphalt hochdruckt, Schlagloch),
Gleichgewicht halten, Fahrrad unter Kontrolle halten
"Fahrradlimbo": Verkehrssituation beobachten, einem
Ast oder anderen Gegenstand ausweichen, der (im
oberen Bereich) auf die Fahrbahn ragt
"Treffsicherheit": einhandiges Fahren (zum Handzei-
chen geben) wird geubt (hier sollte rechts und links
dann aber auch variiert werden, nicht nur aufnehmen
mit der rechten Hand)

"Rechtsabbiegen": Rechtsabbiegen tGben, Schulterblick
durchfuhren, Handzeichen geben

"Wippe": ein Hindernis tUberfahren, Unebenheiten der
Fahrbahn bewaltigen, Gleichgewicht halten, (in gerin-
ger Auspragung) Anstieg und Gefalle fahren

"Enge Gasse": Fahren bei verengter Fahrbahn (z.B.
aufgrund von Hindernissen, Uberholvorgédngen), Spur-
halten, Gleichgewicht

Station 3
01:00 bis 01:15



Inhalt

Erklarung

Variationen

Hinweise

Fahigkeiten/
Kompetenzen

Beziige zum
Realverkehr
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Hahnenkampf
Zwei Kinder fahren in einem begrenzten Spielfeld neben-
einander. Aufgabe ist es, sich gegenseitig aus dem Spiel-
feld zu drangen.
Zu Beginn sollen die Kinder in dem Spielfeld alleine fah-
ren. Dabei steht eine Person aulerhalb des Spielfeldes
und versucht das fahrende Kind mit einer Schwimmnudel
abzudrangen. Dieser muss das Kind ausweichen. An-
schlie3end fahren die SuS zu zweit nebeneinander und
versuchen, sich mit einer Schwimmnudel abzudrangen.
Funktioniert dies, so kann die Ubung ohne Schwimmnudel
durchgefuhrt werden. Dies kann auch als Wettkampf
durchgefuhrt werden. Wer das Spielfeld verlasst oder vom
Rad absteigt, erhalt jeweils einen Punkt. Wer am meisten
Punkte hat, verliert.
Das Spielfeld wird mit Kreide vorgegeben, um zu Uberpri-
fen, wer das Spielfeld verlassen hat. Zu Beginn werden
die Regeln kommuniziert: Hande sind am Lenker (aulder
die Schwimmnudel wird verwendet) und geringe Ge-
schwindigkeit, ggf. nur rollen. Die SuS sollten schrittweise
an die Ubung herangefiihrt werden: erst die auRenste-
hende Person (LK), die die SuS mit Schwimmnudel ab-
lenkt, anschlieliend drangen sich die SuS gegenseitig mit
der Schwimmnudel ab. Erst wenn dies beherrscht wird,
wird die Schwimmnudel beiseitegelegt. Dies ist wichtig,
um Unfallen vorzubeugen. Zu Beginn sollte das Spielfeld
recht kurz sein, die Lange kann im Laufe der Ubung aus-
gedehnt werden.
- GF, RS, KF, OF, UF, Inhibition, kognitive Flexibilitat,
Rucksichtnahme, Kommunikation, Einschatzen der
Fahrbahnbreite

- Spur halten auch bei Einflissen von aulten
- ein anderer VN Uberholt mit (zu) geringem Abstand

Abschnitt Verabschiedung und Abbau

Dauer in h 01:15 bis 01:30

Inhalt Gemeinsamer Abbau, Reflexion und Verabschiedung
Abkiirzungen:

GF - Gleichgewichtsfahigkeit DF - Differenzierungsfahigkeit

RS - Reaktionsschnelligkeit KF — Kopplungsfahigkeit

RF - Rhythmisierungsfahigkeit OF - Orientierungsfahigkeit

UF - Umstellungsfahigkeit VN - Verkehrsteilnehmender

Su$S — Schilerinnen und Schuler LK — Lehrkraft
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6.3

*Station 2: siehe nachste Seite

Stationsplan

Lehrperson

Schiiler/innen auf dem Fahrrad
Schiiler/innen ohne Fahrrad
Eimer

gestapelte Plastikbecher
Pylonen

Hutchen
Fahrradreifenmantel
Vier-Gewinnt-Spiel
Hochsprunggeriist/Schwimmnudel
FuRball

Wippe

Riittelmatte




43

Lehrperson

Schiiler/innen auf dem Fahrrad
Schiiler/innen ohne Fahrrad
Eimer

gestapelte Plastikbecher
Pylonen

Hutchen
Fahrradreifenmantel
Vier-Gewinnt-Spiel
Hochsprunggeriist/Schwimmnudel
FuRball

Wippe

Riittelmatte

Anmerkungen
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7 Einheit 7

7.1  Kognitive Aktivierung: Ein Hut, ein Stock, ein Regen-
schirm

— Stell dich bitte auf deinem Platz bequem hin.

— Bewege nun den rechten Ful® nach Ansage der Lehrkraft oder des ne-
ben dir Stehenden: Vorne —Seite — Hinten.

— Wechsle bitte den FulR.

— Die Ansagen werden durch kognitive Elemente ersetzt/kodiert: z.B.
Ein Hut — Ein Stock — Ein Regenschirm.

— Die Kodierungen werden gemischt.

— Weitere kognitive Elemente konnen hinzugenommen werden.

— Bei den Bewegungen werden Rechenaufgaben geldst: z.B. die Quad-
ratzahlen zwischen elf und 20 aufsagen.

Blau = (motorisch) leichteste Ubung
Rot = etwas hohere Herausforderung
Schwarz = komplexeste Ubung
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Abschnitt
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Inhalt
Abschnitt
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Inhalt
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Ablaufplan

Aufbau und BegriiBung

00:00 bis 00:10

BegriiBung und gemeinsamer Aufbau

Kognitive Aktivierung

00:10 bis 00:20

Ein Hut, ein Stock, ein Regenschirm

(siehe Kapitel 7.1)

Kognitive Aktivierung: Ein Hut, ein Stock, ein Regen-

schirm

Fahrradcheck

00:20 bis 00:30

Fahrrader startklar machen und einfahren

Uberprifung des Fahrrads auf Fahr- und Verkehrstiichtig-

keit und auf einem begrenzten Feld einfahren.

Die Geschwindigkeit fuir das Einfahren sollte gering gehal-

ten werden.

- Welche Fahrradgrofie passt zu mir?

- Wie muss ein Fahrradhelm richtig sitzen?

- Was macht ein Fahrrad verkehrstuchtig?

- Welche Gefahren lauern, wenn das Fahrrad nicht ver-
kehrstichtig ist?

- Wie behebe ich kleine Mangel an meinem Fahrrad?

Stationsbetrieb

3 mal 15

Station 1

00:30 bis 00:45

Geschicklichkeitsparcours

Parcours, der verschiedene Ubungen der vorhergegange-

nen Einheiten beinhaltet: ,Wippe*, ,Links abbiegen®, ,Sla-

lom*, ,Links abbiegen®, ,Enge Gassenfahrt”, ,Rittelmatte”,

~Stopp“, ,\Wurzel®.

Die Ubungen kénnen je nach Kénnen der SuS variiert

werden. Bei der ,engen Gassenfahrt”, kann auch ein

Holzbrett verwendet werden. Der Spal} steht im Vorder-

grund. Die kann auch als Wettkampf (Zeitmessung, Feh-

lermessung) durchgefuhrt werden. Alternativ kann der

Parcours auch in entgegengesetzter Richtung befahren

werden.

Die "Wippe" ist so aufzustellen, dass sie befahrbar ist.
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Beim "Linksabbiegen", muss der Schulterblick und Hand-

zeichen korrekt gegeben werden.

Beim "Slalom" sollten die Hutchen in einer Reihe aufge-

baut werden, sodass die Kinder nicht die Ideallinie wah-

len.

Beim "Linksabbiegen", muss der Schulterblick und Hand-

zeichen korrekt gegeben werden.

Die "enge Gasse" ist ca. 30 cm breit, diese kann durch ein

schmales Brett ersetzt werden.

"Ruttelmatte": es werden Holzbretter quer in die Fahrbahn

gelegt, daruber ein Teppich, wortiber die Kinder fahren

massen.

"Stopp" an einer eingezeichneten Linie/auf ein bestimmtes

Signal muss gestoppt werden (ggf. Rad abstellen).

"Wurzeln" werden durch Fahrradreifen symbolisiert und

stehen fur Hindernisse, die Anzahl dieser ist variabel.

Alle Linien werden mit Kreide gezogen, sodass die Kinder

Spur halten und gerade aus fahren missen. Die Grolie

des Feldes variiert je nach Grole des Platzes, idealer-

weise 20 m mal 20 m. Die Reihenfolge der Ubungen kann

variieren.

- GF, UF, OF, RF, KF, DF, Inhibition, Geschwindigkeits-
kontrolle, kognitive Flexibilitat, Trainieren von ver-
schiedenen Situationen/Ubungen direkt hintereinan-

Fahigkeiten/

Kompetenzen der, Ausdauer, Rucksichtnahme, vorausschauendes
Fahren
- "Wippe": ein Hindernis Uberfahren, Unebenheiten der
Fahrbahn bewaltigen, Gleichgewicht halten, (in gerin-
ger Auspragung) Anstieg und Gefalle fahren
- "Linksabbiegen": Linksabbiegen Uben, Schulterblick
durchflihren, Handzeichen geben
- "Slalom": Kurven fahren, Hindernisse umfahren, ande-
re VN umfahren/ Gberholen
- "Enge Gasse": Fahren bei verengter Fahrbahn (z.B.
Beziige zum aufgrund von Hindernissen, Uberholvorgédngen), Spur-
Realverkehr halten, GlelchgeW|cht

- "Rdattelmatte": Befahren einer unebenen Fahrbahn
(z.B. Wurzel, die Asphalt hochdrlckt, Schlagloch),
Gleichgewicht halten, Fahrrad unter Kontrolle halten

- "Stopp": Alertness (visuell/auditiv), achten/reagieren
auf Signale (z.B. Hupen, Rufe, Martinshorn) Bremsen
bei unerwarteten Situationen (z.B. Vorfahrt wird von
anderen VN genommen, Autotur wird in den Fahrweg
geoffnet, FuBganger tritt auf den Radweg/ die Fahr-
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bahn)

- "Wurzelfahren": Beschaffenheit des Radwegs/der
Fahrbahn beobachten und Hindernisse (z.B. Asphalt-
schaden aufgrund von Wurzeln; Eis, Scherben) auf
diesem/dieser umfahren.

Station 2

00:45 bis 01:00

Schneckenrennen

Es fahren zwei Kinder gleichzeitig nebeneinander von ei-

ner Linie zur gegenlberliegenden. Dabei sollen die SuS

wie eine Schnecke fahren: so langsam wie sie konnen.

Dies kann in Form einer Staffel/Wettkampfes durchgefuhrt

werden: wer schafft es, als letzter ins Ziel zu kommen,

ohne vom Rad abzusteigen? Alternativ kann die Ubung

einhandig/mit nur einem Ful® auf dem Pedal/im Sit-

zen/Stehen gefahren werden, oder kleine Aufgaben dabei

erledigen: Hand heben, umblicken und eine gezeigte Zahl

nennen. Als Herausforderung kénnen die SuS gleichzeitig

Uber ein schmales Holzbrett fahren und missen Spur hal-

ten.

Zum benachbarten Kind muss gentgend Abstand gehal-

ten werden; ggf. missen im Vorfeld ein paar Gleichge-

wichtsibungen durchgefuhrt werden (z.B. auf einem Bein

stehen).

- GF, KF, Inhibition, kognitive Flexibilitat Geschwindig-
keitskontrolle, Sensibilisierung

- Gleichgewicht halten auch bei geringen Geschwindig-
keiten (z.B. in Engstellen, Annaherung an Kreuzungs-
bereiche/Einmindungen, Annaherung an rote Ampeln)

- seitlich ausreichend Abstand zu anderen VN halten

- einhandiges Fahren, um Geben von Handzeichen zu
uben

- Alertness (visuell/auditiv); auf ein akustisches Signal
(z.B. Hupe, Fahrradklingel, Rufe, Martinshorn) die
Aufmerksamkeit beibehalten, auf den Stralenverkehr
achten und entsprechend handeln.

Station 3

01:00 bis 01:15

Hahnenkampf

Zwei Kinder fahren in einem begrenzten Spielfeld neben-

einander. Aufgabe ist es, sich gegenseitig aus dem Spiel-

feld zu drangen.
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Variationen

Hinweise

Fahigkeiten/
Kompetenzen

Beziige zum
Realverkehr

Zu Beginn sollen die Kinder in dem Spielfeld alleine fah-
ren. Dabei steht eine Person aullerhalb des Spielfeldes
und versucht das fahrende Kind mit einer Schwimmnudel
abzudrangen. Dieser muss das Kind ausweichen. An-
schliel3end fahren die SuS zu zweit nebeneinander und
versuchen sich mit einer Schwimmnudel abzudrangen.
Funktioniert dies, so kann die Ubung ohne Schwimmnudel
durchgefuhrt werden. Dies kann auch als Wettkampf
durchgefuhrt werden. Wer das Spielfeld verlasst oder vom
Rad absteigt, erhalt jeweils einen Punkt. Wer am meisten
Punkte hat, verliert.

Das Spielfeld wird mit Kreide vorgegeben, um zu Uberprui-

fen, wer das Spielfeld verlassen hat. Zu Beginn werden

die Regeln kommuniziert: Hande sind am Lenker (aul3er
die Schwimmnudel wird verwendet) und geringe Ge-
schwindigkeit, ggf. nur rollen. Die SuS sollten schrittweise
an die Ubung herangefiihrt werden: erst die auRenste-
hende Person (LK), die die SuS mit Schwimmnudel ab-
lenkt, anschlieRend drangen sich die SuS gegenseitig mit
der Schwimmnudel ab. Erst wenn dies beherrscht wird,
wird die Schwimmnudel beiseitegelegt. Dies ist wichtig,
um Unfallen vorzubeugen. Zu Beginn sollte das Spielfeld
recht kurz sein, die Lange kann im Laufe der Ubung aus-
gedehnt werden.

- GF, RS, KF, OF, UF, Inhibition, kognitive Flexibilitat,
Rucksichtnahme, Kommunikation, Einschatzen der
Fahrbahnbreite

- Uben, auch bei Einflissen von aufden, die Spur zu hal-
ten

- ein anderer Radfahrer tberholt mit (zu) geringem Ab-
stand

Abschnitt Verabschiedung und Abbau

Dauer in h 01:15 bis 01:30

Inhalt Gemeinsamer Abbau, Reflexion und Verabschiedung
Abkiirzungen:

GF - Gleichgewichtsfahigkeit DF - Differenzierungsfahigkeit

RS - Reaktionsschnelligkeit KF — Kopplungsfahigkeit

RF - Rhythmisierungsfahigkeit OF - Orientierungsfahigkeit

UF - Umstellungsfahigkeit VN - Verkehrsteilnehmeender

Su$S — Schilerinnen und Schuler LK — Lehrkraft
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* Station 1: siehe nachste Seite
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Erkldrung

Lehrperson

Schiiler/innen auf dem Fahrrad
Schiiler/innen ohne Fahrrad
Eimer

gestapelte Plastikbecher
Pylonen

Hutchen
Fahrradreifenmantel
Vier-Gewinnt-Spiel
Hochsprunggeriist/Schwimmnudel
FuBball

Wippe

Riittelmatte
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Anmerkungen

Lehrperson

Schiiler/innen auf dem Fahrrad
Schiiler/innen ohne Fahrrad
Eimer

gestapelte Plastikbecher
Pylonen

Hitchen
Fahrradreifenmantel
Vier-Gewinnt-Spiel
Hochsprunggeriist/Schwimmnudel
FuRball

Wippe

Riittelmatte
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8 Einheit 8

8.1  Kognitive Aktivierung: Fang den Ball (2)

— Such dir bitte einen Mitlibenden und stellt euch hintereinander (einein-
halb bis zwei Meter Abstand), so dass ihr beide in dieselbe Rich-
tung schaut: A steht hinten, B steht vorn.

— A hat einen Ball (oder Radiergummi) und bevor er diesen wirft, sagt er
fur B die Drehrichtung (links/rechts) an; B dreht sich um und fangt den
Ball.

— A sagt nun zusatzlich die Hand an (links/rechts), mit der der Radier-
gummi gefangen werden soll.

— A gibt zusatzlich noch vor (links/rechts), welcher Ful® von B beim Fan-
gen nach vorn gestellt werden soll.

— Ersetzt links/rechts durch kognitive Elemente, die die Lehrkraft aus dem
Unterricht vorgibt, zuerst bei der Drehrichtung.

— Dann bei der Hand, die fangt.

— Dann beim vorgestellten Ful.

Blau = (motorisch) leichteste Ubung
Rot = etwas hohere Herausforderung
Schwarz = komplexeste Ubung
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8.2

Abschnitt
Dauer in h
Inhalt
Abschnitt
Dauer in h
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Erklarung
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Hinweise
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Hinweise
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Abschnitt
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Abschnitt

Dauerin h
Inhalt

Erklarung

Variationen

Hinweise

Ablaufplan

Aufbau und BegriiRung

00:00 bis 00:10

BegriiBung und gemeinsamer Aufbau
Kognitive Aktivierung

00:10 bis 00:20

Fang den Ball (2)

(siehe Kapitel 8.1)
Kognitive Aktivierung: Fang den Ball (2)

Fahrradcheck

00:20 bis 00:30

Fahrrader startklar machen und einfahren

Uberprifung des Fahrrads auf Fahr- und Verkehrstiichtig-

keit und auf einem begrenzten Feld einfahren.

Die Geschwindigkeit fur das Einfahren sollte gering gehal-

ten werden.

- Welche Fahrradgrolie passt zu mir?

- Wie muss ein Fahrradhelm richtig sitzen?

- Was macht ein Fahrrad verkehrstichtig?

-  Welche Gefahren lauern, wenn das Fahrrad nicht ver-
kehrstlchtig ist?

- Wie behebe ich kleine Mangel an meinem Fahrrad?

Stationsbetrieb

3 mal 00:15

Station 1

00:30 bis 00:45

Kurvenparcours

Die SuS uben das richtige und sichere Durchfahren von

Kurven. Hierfur wird ein kreuzformiger Parcours aufge-

baut, der jeweils vier Rechts- und vier Linkskurven bein-

haltet. Das mittlere Hitchen muss dabei immer umfahren

werden.

Der Parcours kann als Wettkampf aufgebaut werden: Wer

absolviert diesen als Schnellste/r? Wer hat am wenigsten

Fehler? Der Kurvenparcours kann auch als "Schattenfah-

ren" absolviert werden, indem zwei SuS hintereinander

herfahren, wobei das hinter Kind das vordere "kontrolliert".

Die SuS mussen sich vor der Kurve korrekt umschauen

und das Handzeichen muss gegeben werden. Dies muss

ggf. im Vorfeld mit den SuS besprochen werden. Wahrend
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der Fahrt wird nicht getreten, das kurveninnere Pedal ist

oben, beide Hande sind wahrenddessen am Lenker. Dies

kann durch andere SuS kontrolliert werden. Bei mehreren

gleichzeitig fahrenden SuS muss aufeinander Rucksicht

genommen werden und eventuell vor dem mittleren Hut-

chen gewartet werden.

- GF, DF, RS, KF, RF, OF, UF, Rucksichtnahme, Kom-
munikation, Geschwindigkeitskontrolle

- sicheres Durchfahren einer Kurve

- Handzeichen geben

- Schulterblick durchfuhren

- Vorfahrtsregeln beachten und Interaktion/Kommuni-
kation mit anderen VN

- Uberholen anderer VN

Station 2

00:45 bis 01:00

Einkaufen

Es wird in Zweierteams gespielt, wobei jeweils ein Kind

das Rad zur Seite stellt. Das andere Kind sitzt auf dem

Fahrrad und symbolisiert mittels Eimer in der Hand den

Einkaufswagen. Der andere Partner hat die Aufgabe, Ge-

genstanden (z.B. Schwamme, Tannenzapfen) "einzukau-

fen" und diese in den fahrenden Einkaufswagen zu legen.

Dabei muss der Einkaufswagen vom Einkaufer immer

wieder angeschoben werden, da der Wagen nicht alleine

fahren kann.

Das Spiel kann in Form eines Wettkampfes durchgeflihrt

werden: Wer hat am meisten eingekauft? Wer hat seinen

Einkaufswagen in Schwung gehalten?

Das Kind, das den Einkaufswagen darstellt, darf nicht tre-

ten. Im Vorfeld sind Regeln zu besprechen, dass im Not-

fall abgestiegen wird. Das Feld, in dem sich der Einkaufs-

wagen aufhalt, ist abzugrenzen. Die Gegenstande sind an

einem Platz auRerhalb des abgegrenzten Feldes zu ho-

len, um Unfalle zu vermeiden.

- GF, DF, RS, KF, RF, OF, UF, Inhibition, Ricksicht-
nahme, Kommunikation

- Gleichgewicht halten auch bei geringen Geschwindig-
keiten (z.B. in Engstellen, Annaherung an Kreuzungs-
bereiche/Einmindungen, Annaherung an rote Ampeln)

- einhandiges Fahren, um Geben von Handzeichen zu
uben
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Abkiirzungen:

GF — Gleichgewichtsfahigkeit
RS - Reaktionsschnelligkeit
RF - Rhythmisierungsfahigkeit
UF - Umstellungsfahigkeit
SuS — Schilerinnen und Schuler

- Verkehrsraum/-teilnehmer beobachten

- Interaktion/Kommunikation mit anderen VN

- anderen VN ausweichen

Station 3

01:00 bis 01:15

Reifenkuss

Es werden zweier Teams gebildet: Kind 1 fahrt voraus

und Kind 2 direkt hinterher. Dabei muss Kind 2 mit dem

Vorderrad das Hinterrad von Kind 1 "kussen", wahrend sie

fahren.

Dies kann auch als Teamwettkampf durchgefiihrt werden,

in dem gezahlt wird, wie oft sich die Reifen berthrt haben.

Beherrschen die Kinder dies gut, so kann auch in Dreier-

Viererteams gefahren werden. Die Ubung kann anschlie-

Rend auch im Stehen oder einhandig gefahren werden.

Im Vorfeld sollte eine Markierung den Kindern Hilfestel-

lung geben, wo der Reifenkuss stattfinden soll. Die SuS

mussen flr das langsame Fahren sensibilisiert werden
und mussen ggf. immer leicht bremsen.

- GF, DF, RS, UF, Inhibition, kognitive Flexibilitat,
Rucksichtnahme, Geschwindigkeitskontrolle, Kommu-
nikation

- Abstande besser einschatzen lernen

- ausreichenden Abstand zu anderen VN wahlen

- Spurhalten

- Kontrolle Uber das Rad behalten auch bei leichtem
Kontakt mit anderen VN

- Zusammenspiel von Kraft, Geschwindigkeit und Ab-
stand

Verabschiedung und Abbau
01:15 bis 01:30
Gemeinsamer Abbau, Reflexion und Verabschiedung

DF - Differenzierungsfahigkeit
KF — Kopplungsfahigkeit

OF - Orientierungsfahigkeit
VN - Verkehrsteilnehmender
LK — Lehrkraft
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Lehrperson

Schiiler/innen auf dem Fahrrad
Schiiler/innen ohne Fahrrad
Eimer

gestapelte Plastikbecher
Pylonen

Hitchen
Fahrradreifenmantel
Vier-Gewinnt-Spiel
Hochsprunggeriist/Schwimmnudel
FuRball

Wippe

Riittelmatte
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9 Einheit 9

9.1 Kognitive Aktivierung: Punktehupfen

— |hr seht farbige Hutchen. Jeder hipft an den Hutchen entlang, wobei
jede Farbe eine Bedeutung hat:
e Grun: linkes Bein
e Blau: rechtes Bein
¢ Rot: beidbeinig.
— Erhdht im zweiten oder dritten Durchgang die Geschwindigkeit.
— Halte dich mit einem Mitibenden an der Hand und springt gemeinsam
einer links und einer rechts der Hutchenreihe.
— Wahrend des Springens I6st ihr eine kognitive Aufgabe, die die Lehrkraft
aus dem Unterricht vorgibt, z.B. des Neuner-Ein-Mal-Eins aufsagen.
— In der Mitte der Strecke wechselt nun die Bedeutung der Farbpunkte.

Blau = (motorisch) leichteste Ubung
Rot = etwas hohere Herausforderung
Schwarz = komplexeste Ubung
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Ablaufplan

Aufbau und BegriiBung

00:00 bis 00:10

BegriiBung und gemeinsamer Aufbau
Kognitive Aktivierung

00:10 bis 00:20

Punktehiipfen

(siehe Kapitel 9.1)
Kognitive Aktivierung: Punktehupfen

Fahrradcheck

00:20 bis 00:30

Fahrrader startklar machen und einfahren

Uberprifung des Fahrrads auf Fahr- und Verkehrstiichtig-

keit und auf einem begrenzten Feld einfahren.

Die Einfahrgeschwindigkeit sollte gering gehalten werden.

- Welche Fahrradgrolde passt zu mir?

- Wie muss ein Fahrradhelm richtig sitzen?

- Was macht ein Fahrrad verkehrstuchtig?

- Welche Gefahren lauern, wenn das Fahrrad nicht ver-
kehrstlichtig ist?

- Wie behebe ich kleine Mangel an meinem Fahrrad?

Stationsbetrieb

3 mal 00:15

Station 1

00:30 bis 00:45

Biathlon

Dieses Spiel wird in Anlehnung an "Biathlon" gespielt, nur

auf dem Rad. Es wird ein Kurs vorgegeben, den die SuS

durchfahren mussen. Zudem mussen die SuS an einer

Station ihr Rad abstellen und ein Ziel wie Plastikbecher

mit einem Sandsackchen abwerfen. Die Zahl der Versu-

che wird auf drei festgelegt. Die Fehlversuche werden

gezahlt und mussen durch eine Strafrunde/Strafaufgabe

wie funf Hampelmanner ausgeglichen werden. Ziel ist es,

als schnellte Person den Parcours zu durchfahren.

Biathlon kann individuell oder als Team gespielt werden.

Die Zahl der Wurfversuche kann variiert werden, ebenso

die Zielobjekte und Wurfmittel. Zudem kann die Lange des

Parcours ebenso der Strafrunde individuell festgelegt

werden. Anstatt einer Strafrunde kdnnen auch beispiels-
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weise Hampelmanner absolviert werden. Zudem kénnen

weitere Ubungen in den Parcours eingebaut werden, wie

die Rittelmatte oder Slalomfahren.

Zum Werfen sollten Sandsackchen verwendet werden, da

diese nicht in das Spielfeld rollen. Die Spielregeln mussen

im Vorfeld genau festgelegt werden, umsichtiges, rick-

sichtsvolles Verhalten der SuS ist wichtig. Die Kinder

mussen das Bremsen sicher beherrschen.

- GF, DF, RS, KF, RF, OF, UF, Inhibition, Geschwindig-
keitskontrolle, kognitive Flexibilitat, Trainieren von ver-
schiedenen Aufgaben direkt hintereinander, Ausdauer,
Rucksichtnahme, vorausschauendes Fahren

- Beherrschung des Rads

- Tempowechsel meistern bei schaltenden Ampeln,
Baustellen, Kreuzungen und Einmundungen, Abbiegen

- Rucksichthahme auf andere VN (Zusammenstol} ver-
meiden)

- Anfahren, Bremsen

- Stoppen und Rad korrekt und sicher abstellen

- Einstellen auf neue Situationen

- Orientierung in viel befahrenen Gegenden bewahren

- Geflhlsregulation

Station 2

00:45 bis 01:00

Tick-Tack-Toe

Das Spiel wird mit zwei Gruppen gespielt. Jeweils ein
Kind aus einer Gruppe starten gleichzeitig. Sie durchfah-
ren einen Parcours, stellen an einer vorgegebenen Linie
das Rad ab und flihren einen Zug des Spiels Tick-Tack-
Toe durch. Mit dem Rad fahren sie zurtick zu ihrer Grup-
pe, klatschen ein Teammitglied ab, das sich auf den Weg
macht. Gewonnen hat die Gruppe, die zuerst drei Steine
in einer Reihe hat.

Alternativ kann jedes Spiel, das in Zweiergruppen gespielt
wird wie ,Vier Gewinnt“ herangezogen werden. Die Lange
des Parcours kann beliebig gewahlt werden. Zudem kon-
nen weitere Ubungen in den Parcours eingebaut werden,
wie die Ruttelmatte oder Slalomfahren.

Das Fahrrad wird an vorgegebener Linie abgestellt, bevor
der Spielzug durchgefihrt wird. Fur jede Gruppe sollte zu
Beginn ein extra Parcours aufgebaut werden (z.B. von
einer Grundlinie zur gegenuberliegenden) um Kollisionen
zu vermeiden. Beherrschen die Kinder das umsichtige
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GF - Gleichgewichtsfahigkeit
RS - Reaktionsschnelligkeit
RF - Rhythmisierungsfahigkeit
UF - Umstellungsfahigkeit
SuS — Schilerinnen und Schuler
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und rucksichtsvolle Fahren, kann auch ein gesamter Par-

cours aufgebaut werden. Der Spal} steht im Vordergrund.

- GF, DF, RS, KF, RF, OF, UF, Inhibition, Koordination,
Teamfahigkeit, Arbeitsgedachtnis, kognitive Flexibilitat

- Beherrschung des Fahrrads

- Tempowechsel meistern bei schaltenden Ampeln,
Baustellen, Kreuzungen und Einmindungen, Abbiegen

- Rucksichtnahme auf andere VN (Zusammenstol} ver-
meiden)

- Anfahren, Bremsen

- Stoppen und Rad korrekt und sicher abstellen

- Einstellen auf neue Situationen

- Orientierung in viel befahrenen Gegenden bewahren

- Gefluhlsregulation

- Je nach Parcoursaufbau kénnen weitere Beziige zum
Realverkehr gezogen werden.

Station 3

01:00 bis 01:15

Buchstaben erstellen

Die SuS werden kreativ und sollen mit den Radern und

weiteren Materialien Buchstaben/Gegenstande abbilden.

Wahlweise kdnnen die SuS einen Baum, Haus, Buchsta-

ben, Worter etc. bilden. Vorzugsweise mit den Radern,

ggf. auch mit weiteren Materialien.

Im Vorfeld muss die Absprache und die gemeinsame Zu-

sammenarbeit der SuS thematisiert werden. Der Spal}

und die Kreativitat stehen im Vordergrund.

- GF, DF, RS, KF, RF, OF, UF, Inhibition, kognitive Fle-
xibilitat, Koordination, Kommunikation, Ricksichtnah-
me, Zusammenhalt und Gemeinschaftsgefinhl

- Uberblick in uneinsichtigen Situationen bewahren

- Zurechtkommen in Chaossituationen

- Absprachen
- Augenkontakt

Verabschiedung und Abbau
01:15 bis 01:30
Gemeinsamer Abbau, Reflexion und Verabschiedung

DF - Differenzierungsfahigkeit
KF — Kopplungsfahigkeit

OF - Orientierungsfahigkeit
VN - Verkehrsteilnehmender
LK - Lehrkraft
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9.3

Stationsplan

Anmerkungen

Lehrperson

Schiler/innen auf dem Fahrrad
Schiiler/innen ohne Fahrrad
Eimer

gestapelte Plastikbecher
Pylonen

Hitchen
Fahrradreifenmantel
Vier-Gewinnt-Spiel
Hochsprunggeriist/Schwimmnudel
FuRball

Wippe

Riittelmatte
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10 Einheit 10

10.1 Kognitive Aktivierung: Nasen-Ohren-Bar

— Setze dich bitte aufrecht auf deinen Stuhl, so dass die FulRe parallel am
Boden stehen.

— Zu Beginn liegen deine Hande auf den Oberschenkeln.

— Fuhre abwechselnd die eine Hand zu Nase und die andere zum gegen-
Uberliegenden Ohr.

— Die Lehrkraft Gbernimmt die Ansage, welche Hand (links/rechts) zum
Ohr gefuhrt werden soll.

— Die Lehrkraft erweitert die Ansage durch mehrere Folgen (ungerade An-
zahl).

— Die Lehrkraft ersetzt die Ansage(n) der Seite durch kognitive Elemente
aus dem Unterricht.

Blau = (motorisch) leichteste Ubung
Rot = etwas héhere Herausforderung
Schwarz = komplexeste Ubung
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10.2 Ablaufplan
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Aufbau und BegriiRung

00:00 bis 00:10

BegriiBung und gemeinsamer Aufbau
Kognitive Aktivierung

00:10 bis 00:20

Nasen-Ohren-Bar

(siehe Kapitel 10.1)
Kognitive Aktivierung: Nasen-Ohren-Bar

Fahrradcheck

00:20 bis 00:30

Fahrrader startklar machen und einfahren

Uberprifung des Fahrrads auf Fahr- und Verkehrstiichtig-

keit und auf einem begrenzten Feld einfahren.

Die Geschwindigkeit fur das Einfahren sollte gering gehal-

ten werden.

- Welche Fahrradgrolie passt zu mir?

- Wie muss ein Fahrradhelm richtig sitzen?

- Was macht ein Fahrrad verkehrstichtig?

-  Welche Gefahren lauern, wenn das Fahrrad nicht ver-
kehrstlchtig ist?

- Wie behebe ich kleine Mangel an meinem Fahrrad?

Stationsbetrieb

3 mal 00:15

Station 1

00:30 bis 00:45

Blindenfuhrer

Es werden Zweierteams gebildet, wobei jeweils ein Kind

auf dem Rad sitzt, das andere stellt das Rad aul3erhalb

des Spielfeldes ab. Dem Kind auf dem Rad wird die Rolle

des "Blinden", dem Kind zu Ful} die Rolle des "Blindenfuh-

rers" zugeschrieben. Dieser muss das "blinde" Kind auf

dem Rad innerhalb des Spielfeldes flihren.

Damit sich die "blinden" Kinder auf dem Rad sicher fih-

len, legt der "Blindenflhrer" zu Beginn eine Hand auf de-

ren Schulter. Danach folgen nur noch akustische Signale

durch Angabe "rechts/links/langsamer/Stopp". Beherr-

schen die Kinder dies, so kann mittels Klatschen, oder

dem Signal "hier" die Richtung vorgegeben werden. Um

die Ubung zu erschweren, muss sich der "Blinde" im
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Raum orientieren und nach einer gewissen Zeit angeben,
wo er sich befindet. Gegenstande wie Pylonen oder Hut-
chen kdénnen zur Orientierung in das Spielfeld gelegt wer-
den. Dieses Spiel kann als Wettkampf durchgefuhrt wer-
den: Wer steigt innerhalb einer vorgegebenen Zeit nicht
vom Rad? Wer behalt die beste Orientierung? Dies kann
innerhalb der Paare oder der gesamten Gruppe durchge-
fuhrt werden.

Die Kinder sollten die Augen selbststandig schliefen und

nicht verbinden. So kdnnen sie im Notfall die Augen

schnell wieder 6ffnen. Im Vorfeld ist der Hinweis zu ge-
ben, dass die "Blindenfuhrer" auf die anderen Paare

Rucksicht nehmen missen. Zudem muss laut "Stopp" ge-

rufen werden, bevor Kinder miteinander kollidieren. Die

Geschwindigkeit muss geringgehalten werden, sodass die

"Blindenfuhrer" problemlos nebenher laufen kdnnen.

- GF, DF, RS, KF, RF, OF, UF, Inhibition, kognitive Fle-
xibilitat, Ricksichtnahme, Geschwindigkeitskontrolle,
Kommunikation

- Schulung der Aufmerksamkeit (visuell/auditiv)

- Lokalisation von/Reagieren auf Signale (z.B. Hupen,

Rufe, Martinshorn)
- Orientierung im Raum verbessern

Station 2

00:45 bis 01:00

Kontaktball

Es wird in zwei Gruppen gespielt und alle SuS fahren im

Spielfeld umher. Aufgabe ist, dass der Ball innerhalb einer

Gruppe funfmal gepasst wird. Das Kind, das den Ball hat,

muss bis zum Abwurf stehen bleiben.

Die Anzahl der vorgegebenen Passe kann variiert werden,

z.B. dreimal, siebenmal ....

Das Spielfeld sollte nicht zu grof3 gewahlt werden, um ho-

he Geschwindigkeiten zu vermeiden. Es sollte ein Softball

verwendet werden, um Verletzungen zu vermeiden.

- GF, DF, RS, KF, RF, OF, UF, Inhibition, kognitive Fle-
xibilitat, Ricksichtnahme, Geschwindigkeitskontrolle,
Kommunikation

- Orientierung in uneinsichtigen Situationen

- Impulskontrolle

- Reaktionsschnelligkeit
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Abkiirzungen:

GF - Gleichgewichtsfahigkeit
RS - Reaktionsschnelligkeit
RF - Rhythmisierungsfahigkeit
UF - Umstellungsfahigkeit
SuS — Schilerinnen und Schiler

Station 3

01:00 bis 01:15

FahrradfuBball

Die SuS spielen auf dem Fahrrad Fuf3ball.

Gespielt werden kann der Ball mit dem Ful}, bei gelibten

Kindern mit dem Vorderrad. Die Zahl der Abstiege vom

Rad wird pro Mannschaft gezahlt und ergeben Minus-

punkte.

Durch ein kleines Feld kann die Geschwindigkeit begrenzt

werden. Zudem sollten die Mannschaften recht klein sein

(zweimal zwei oder dreimal drei Spieler). Es empfiehlt sich

zu Beginn, dass die SuS den Ball mit Schwimmnudeln

spielen. Der Spal} steht im Vordergrund.

- GF, DF, RS, KF, RF, OF, UF, Inhibition, kognitive Fle-
xibilitat, Koordination, Teamfahigkeit, Geschwindig-
keitskontrolle

- Kontrolle Gber das Rad

- Anfahren

- Zielbremsen, an Haltelinien vor Ampeln bremsen; an
der Linie bei Stoppschildern zum Stehen zu kommen

- Gleichgewicht

- Verkehrsraum/ -teilnehmer beobachten

- Interaktion/Kommunikation mit anderen VN

- anderen VN ausweichen

- Kontrolle Uber das Rad behalten auch bei leichtem
Kontakt mit anderen VN

Verabschiedung und Abbau
01:15 bis 01:30
Gemeinsamer Abbau, Reflexion und Verabschiedung

DF - Differenzierungsfahigkeit
KF — Kopplungsfahigkeit

OF - Orientierungsfahigkeit
VN - Verkehrsteilnehmender
LK — Lehrkraft
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Lehrperson

Schiler/innen auf dem Fahrrad
Schiiler/innen ohne Fahrrad
Eimer

gestapelte Plastikbecher
Pylonen

Hitchen
Fahrradreifenmantel
Vier-Gewinnt-Spiel
Hochsprunggeriist/Schwimmnudel
FuRball

Wippe

Rittelmatte
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11  Benotigte Materialien

Es wird versucht, wenige Materialien heranzuziehen und wenn, dann uber-
wiegend solche, die normalerweise in einer Schule bereits vorhanden sind.
Far die Materialien wurden zwei Kisten angeschafft, in denen diese verstaut
werden konnten. Die Materialien werden im Folgenden aufgelistet und be-
schrieben:

e StralRenmalkreide

e kleine Sandsackchen

e Pylonen

e Hutchen in verschiedenen Farben

e Schwimmnudeln (Hochsprunggerust)

e zwei Eimer

e kleine Gegenstande (z.B. Schwamme, Tannenzapfen, Wasche-
klammern, ...)

e alte Fahrradmantel

e Fahrradwippe

e Ruttelmatte

o Pfeife

Und falls vorhanden:

e zwei Holzbretter (2 m mal 0,20 m)

e Tick-Tack-Toe-Spiel

e Muggelsteine oder abwaschbare Folienstifte

¢ Plastikbecher/Dosen

e ggf. Leibchen, falls in gréReren Teams gespielt wird.

Abbildung 1: Sammlung benétigter Materialien, selbst gebaute Rittelmatte
(rechts), Fahrradwippe (links unten)
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Die Fahrradwippe wurde in Anlehnung an ein Fahrradprojekt einer Grund-
schule und der Fahrradwippe nach Hérres et al. (2010, S. 11)" aus einem
Holzbrett der Malke 2 m x 0,5 m und einer Dicke von 20 cm gebaut. Hierbei
muss die Wippe stets in Fahrtrichtung aufgebaut werden, da sie ansonsten
nicht befahrbar ist.

Die Ruttelmatte wurde ebenfalls nach Horres et al. (2010, S. 18) gebaut.
Hierzu wurden verschiedene Bretter auf die Lange von 1,5 m zugeschnit-
ten. Die Breite und HOhe variieren zwischen ca. 5 bis 20 cm. Zwei alte
Teppiche wurden auf die Malte 3 m x 1,5 m zurechtgeschnitten. Die Bretter
wurden in verschiedenen Abstanden hintereinander zwischen ca. 10 cm bis
30 cm in Fahrtrichtung ausgelegt, dartiber der Teppich. Dies ergibt die Rut-
telmatte.

Die Fahrradmantel wurden von einem Fahrradgeschaft kostenlos zur Ver-
fugung gestellt.

Kleine Gegenstande fiir die Ubung ,Transport von Gegenstanden“ kdnnen
zum Teil aus dem Klassenzimmer verwendet oder Tannenzapfen im Wald
gesammelt werden. Alternativ kénnen kleine Stéckchen, Federmappchen,
Stifte herangezogen werden. Plastikbecher konnen durch leere Dosen aus-
getauscht werden. Fur das Tick-Tack-Toe-Spiel in Anlehnung an ,Vier Ge-
winnt* (vgl. Verkehrsverbund Rhein-Sieg GmbH 2019a) kann ein Spielfeld
entworfen werden, auf dem mit kleinen Muggelsteinen gespielt wird. Alter-
nativ kann das Spielfeld auch mit Kreide auf dem Platz aufgezeichnet wer-
den.

R Horres, N.; Schmidt, A.; Gerhards, D. (2010): Der RADschlag-Fahrradparcours: Lern-
stationen und Tipps fur den Einsatz. Hg. v. RADschlag — Infos rund ums RAd fiur Kin-
dergarten, Schulen, Familien und Vereine. Bonn, zuletzt geprift am 14.08.2019
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12 Hinweise fur die Umsetzung in Schulen

Um dieses Projekt im Setting Schule umsetzen zu kdnnen, bedarf es eini-
ger organisatorischer Voruberlegungen. Einige Punkte wurden bereits in
den vorherigen Gliederungspunkten erlautert. Um dieses Projekt in Schulen
durchfiihren zu kénnen, muss mindestens eine Person die Organisation
ubernehmen. Im Normalfall ist keine Schule, bis auf Schulen, die ein
,Radschulprofil“ haben, mit Fahrradern ausgestattet. Es kann auch nicht
angenommen werden, dass alle Schulerinnen und Schiler mit dem Rad in
die Schule kommen. Aus diesem Grund ist die Zusammenarbeit mit der
Jugendverkehrsschule oder Verkehrswacht entscheidend, die sich auch um
die Radfahrausbildung der Grundschulerinnen und Grundschuler kimmern.
Far die Grundschulerinnen und Grundschuler werden Rader zur Verfugung
gestellt, die auch in der Sekundarstufe | herangezogen werden kénnen.
Eine Schwierigkeit kann sich mit der Gro3e der Rader im Verhaltnis zur
KorpergroRe der Kinder ergeben. Im Normalfall haben die Rader aber ei-
nen Schnellspanner, sodass die Grole fur die Kinder individuell angepasst
werden kann. Dies erfordert eine friihzeitige Organisation und Absprache.
Zudem muss im Vorfeld der Transport der Rader, ebenso die Aufbewah-
rung der Rader zwischen den einzelnen Einheiten vereinbart werden. Zu-
satzlich missen Helme organisiert werden. Hier mussen seitens der Schule
Absprachen getroffen werden. Ebenso mussen fruhzeitig Elternbriefe ver-
sandt werden, die auf das Projekt hinweisen. Hier kann abgefragt werden,
welches Kind Rad und Helm mit zur Schule bringt. Dies erleichtert die Or-
ganisation. Zudem muss auf die Kleidung und feste Schuhe hingewiesen
werden — feste Schule und wetterfeste Kleidung. Fur die Institutionalisie-
rung des Radfahrtrainings eignet sich aus eigenen Erfahrungen am besten
die Ganztagsschule. Gerade am Nachmittag erhalten die Kinder durch das
Radfahren eine Abwechslung und sind viel an der frischen Luft. Es sollte
ca. 90 Minuten flr eine Radeinheit eingeplant werden, da recht viel Zeit flr
das Bereitstellen der Rader und das Aufrdumen mit eingeplant werden
muss.

Bevor das Projekt aus zeitlichen Grunden nicht durchgefuhrt werden kann,
kann die Einheit auch verkirzt werden. So kénnen die Ubungen zur kogni-
tiven Aktivierung in den Schulunterricht verlagert und in der zur Verfugung
stehenden Zeit (eine Stunde) kann das Radfahren trainiert werden. Daraus
kann sich folgender Zeitplan ergeben:

Variation 1 (zur Verfiigung stehende Zeit: 60 Minuten):

0. Begriflung und Aufbau 5 Minuten
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3. Hauptteil Fahrradtraining 45 Minuten
4. Reflexion, Abbau, Verabschiedung 10 Minuten

Die Ubungen zur kognitiven Aktivierung werden beispielsweise in den Sit-
zunterricht eingebaut oder von einer anderen Lehrkraft vor dem Radtraining
durchgefiihrt. Es kann auch angedacht werden, die Ubungen an zwei ande-
ren Tagen, an denen kein Radtraining stattfindet, durchzufihren.

Variation 2 (zur Verfugung stehende Zeit: 45 Minuten):

0. Begruflung und Aufbau 5 Minuten
3. Hauptteil Fahrradtraining 30 Minuten
4. Reflexion, Abbau, Verabschiedung 10 Minuten

Sollte aus organisatorischen Gegebenheiten nur eine Schulstunde zur Ver-
fugung stehen, so kann das Training in kirzerer Variante durchgefuhrt wer-
den. Auch hier werden die Ubungen zur kognitiven Aktivierung ausgelagert,
die wichtigsten Regeln sollten zudem im Vorfeld im Unterricht besprochen
werden, um Zeit einzusparen. Das Radtraining wird auf 30 Minuten ver-
kirzt, wodurch jede Station nur zehn Minuten dauern kann. Alternativ kann
die Reflexion auch ausgelagert werden, sodass die Stationen auf elf bis
zwolf Minuten erhéht werden kdnnen. Des Weiteren muss, je nach Anzahl
der Schulerinnen und Schiler, genugend Personal fur die Einheiten zur
Verfligung stehen. Wie beschrieben wurde das Konzept in Form von Stati-
onen aufgebaut. Ist dieses aus organisatorischen Griinden nicht maoglich,
so konnen die Kinder auch alle gleichzeitig jede Station nacheinander
durchlaufen. Dies hat zur Folge, dass eine Lehrkraft zur Anleitung der
Ubung sowie zur Aufsicht ausreichend ist. Allerdings kann nicht individuell
auf jedes Kind eingegangen und Verbesserungen/Hinweise gegeben wer-
den. Des Weiteren kann es bei bestimmten Ubungen zu Wartezeiten kom-
men. Die Materialien miussen ebenfalls zur VerflUgung stehen. Bei der Kon-
zeption wurde bewusst darauf geachtet, wenig Material zu benétigen. Auch
kdnnen Materialien durch andere ersetzt werden, wie kleine Hitchen durch
Pylonen. Die Wippe und der Ruttelparcours kdnnen einfach selbst erstellt
werden, hierfiir eignet sich beispielsweise eine Bastel-AG. Bei der Ubung
~Punktehdpfen® kdnnten anstatt bunter Hutchen auch farbige Kreise aus
Papier/Karton ausgeschnitten werden. Des Weiteren sollten Alternativen fir
das Radfahren im Vorfeld Uberlegt werden, falls das Wetter schlecht ist und
das Radtraining nicht zulasst.
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13  Quellennachweise
13.1 Allgemeine Ubungen — BekoAkt

Die Durchfihrungen der einzelnen Ubungen werden in dem separaten
Konzept, in dem die Unterrichtseinheiten zu finden sind, ausfihrlich be-
schrieben. Dabei wurden die Ubungen von der Reihenfolge auf das Kon-
zept angepasst und vom Layout verandert. Inhaltlich stimmen diese aber
mit den originalen Ubungen von Schmutzler (2018, S. 180ff.) tiberein und
sind in seiner Dissertation ab Seite 180 ff. zu finden. Einzelne Ubungen
werden normalerweise im Sitzen durchgefuhrt. Da die Schulerinnen und
Schuler sich auf dem Fahrradplatz befinden, stehen sie. Zudem bezieht der
Autor Gegenstande wie Radiergummi ein, die auf dem Fahrradplatz aber
nicht vorhanden sind. Deshalb werden alternativ Sandsacken verwendet.
Zudem ist eine Ubung fiir den Schulgang mit bunten Kreisen konzipiert
worden. In diesem Projekt wird diese Ubung ebenfalls auf dem Fahrrad-
platz trainiert und anstatt der Punkte bunte Hitchen verwendet. Die Ande-
rungen betreffen folgende Ubungen.

Tabelle 1: Vorgenommene Anderungen in den BekoAkt-Ubungen

Nr. Ubung Quelle Veranderte Ausfiihrung
Gesichts- Schmutzler 2018,

2. akrobatik S 183 Ausflihrung im Stehen
4 A-B-C heilRt  Schmutzler 2018, Ubung wird nicht hinter einem
' Bewegung S. 184 Stuhl ausgefuhrt.
Kreuzgang
6. und Schuh- Schmutzler 2018, Ausflihrung im Stehen
S. 181
platten
Ein Hut, ?'n Schmutzler 2018, Ubung wird nicht hinter einem
7. Stock, ein .
. S. 184 Stuhl ausgefuhrt.
Regenschirm i
Schmutzler 2018, Ubung wird nicht im Gang, son-

dern auf dem Fahrradplatz
durchgeruhrt.

9. Punktehlpfen S 182

Die Veranderungen wurden hier explizit aufgegriffen. Zur leichteren Les-
barkeit und Umsetzung werden die Veranderungen im Konzept nicht mehr
eigens aufgefuhrt.



13.2 Radspezifische Ubungsformen

Tabelle 2: Uberblick iiber die Ubungsformen mit Quellenangabe

Nr. Ubung Quellenangabe
Das Rad kennen  Eigene Konzeption in Anlehnung an:
1. lernen und - Verkehrsverbund Rhein-Sieg GmbH (2019)
anfahren tuben - Grundschule

Eigene Konzeption in Anlehnung an:

- Verkehrsverbund Rhein-Sieg GmbH (2019)

- Unfallforschung der Versicherer (UDV), (2018,
S. 22f.)

z Stop and Go Ubung: Sicheres Aufsteigen und Anfahren
- Unfallforschung der Versicherer (UDV), (2018,
S. 23)
Ubung: Bremsen und Absteigen)
3. Stopptanz Eigene Konzeption in Anlehnung an:

Verkehrsverbund Rhein-Sieg GmbH (2019)
Eigene Konzeption in Anlehnung an:
4. Notbremse - Verkehrsverbund Rhein-Sieg GmbH (2019)
Grundschule
Verkehrsverbund Rhein-Sieg GmbH (2019)

5. Schneckenrennen Grundschule
6. Reifenkuss - Verkehrsverbund Rhein-Sieg GmbH (2019)
Eigene Konzeption in Anlehnung an:
. Verkehrsverbund Rhein-Sieg GmbH (2019)
7. Fahrradlimbo

- Horres et al. (2010, S. 16)
- Grundschule

8. Spinning - Verkehrsverbund Rhein-Sieg GmbH (2019)
- Verkehrsverbund Rhein-Sieg GmbH (2019)

9. Kurvenparcours - Unfallforschung der Versicherer (2018),

S. 23 (Kurven fahren)
10. Hahnenkampf - Verkehrsverbund Rhein-Sieg GmbH (2019)
1. Abklatschen Eigene Konzeption in Anlehnung an:

- Verkehrsverbund Rhein-Sieg GmbH (2019)
12. Slip and Slide - Verkehrsverbund Rhein-Sieg GmbH (2019)

Eigene Konzeption in Anlehnung an:

- Verkehrsverbund Rhein-Sieg GmbH (2019)
14. Einkaufen - Verkehrsverbund Rhein-Sieg GmbH (2019)
Eigene Konzeption in Anlehnung an:

- Verkehrsverbund Rhein-Sieg GmbH (2019)
Eigene Konzeption in Anlehnung an:

16. Tick-Tack-Toe - Verkehrsverbund Rhein-Sieg GmbH (2019)
,Vier Gewinnt Spiel®

13. Blindenfuhrer

15. Biathlon
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17.

18.

19.

20.

21.

22,

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

Fahrradfu3ball

Buchstaben
erstellen

Kontaktball

Spurhalten beim
Umschauen

Transportieren von
Gegenstanden

Wippe

Slalomfahren

enge Spur fahren

Zielbremsen

Geschicklichkeits-
parcours

Links/Rechts
Abbiegen

Wurzelfahren

Ruttelmatte

Eigene Konzeption in Anlehnung an:

- Verkehrsverbund Rhein-Sieg GmbH (2019)

Eigene Konzeption in Anlehnung an:

- Verkehrsverbund Rhein-Sieg GmbH (2019)
,Choreographie*

Eigene Konzeption in Anlehnung an:

- Verkehrsverbund Rhein-Sieg GmbH (2019)
,Funferball

- VMS Verkehrswacht Medien & Service GmbH
(0. 4J.)

- Grundschule

- VMS Verkehrswacht Medien & Service GmbH
(o. d.) , Balltransport®

- Grundschule

Eigene Konzeption in Anlehnung an:

- Horres et al. (2010, S. 11)

- Grundschule

Eigene Konzeption in Anlehnung an:

- VMS Verkehrswacht Medien & Service GmbH
(0. J.)

- Grundschule

- Unfallforschung der Versicherer (UDV), (2018,
S. 23)
Ubung: Kurvenfahren

- VMS Verkehrswacht Medien & Service GmbH
(0. J.)

- Horres et al. (2010, S. 17)

- VMS Verkehrswacht Medien & Service GmbH
(0. 4J.)

- Grundschule

Eigene Konzeption in Anlehnung an:

- Verkehrsverbund Rhein-Sieg GmbH (2019)

- VMS Verkehrswacht Medien & Service GmbH
(0. J.)

- Die Quellen der jeweiligen Ubungen des Parcours
sind dieser Tabelle zu entnehmen.

- Bayerische Staatskanzlei (2003)

Eigene Konzeption in Anlehnung an:
- Verkehrserziehertage an einer Bamberger
Grundschule

- Horres et al. (2010, S. 18) ,Mattenrittelparcours®
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