3 Auf Rollen und Radern
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Vom Slalomgarten zum Slalom: In einem begrenzten

Feld sind kleine Gegenstinde wie Holzklotze, Tann-

zapfen, Joghurtbecher oder Plastikflaschen als Hinder-

nisse aufgestellt:

* Alle fahren beliebig durcheinander. Wer absteigt,
das Feld verlidsst oder ein Hindernis beriihrt, muss
eine Zusatzaufgabe ausserhalb des Feldes losen.

* Fahrt durch einen Slalom: in kleinen Gruppen so na-
he wie moglich hintereinander, nur die linke bzw.
rechte Hand am Lenker ...

* Die auf einer Geraden und im Abstand von ca. 1 Me-
ter angeordneten Hindernisse so umfahren, dass das
Vorderrad links herum und das Hinterrad rechts he-
rum passiert. Die Geschwindigkeit steigern und pro-
bieren, moglichst viele Hindernisse in fliissiger Fahrt
zu umfahren.

©) Die S erfinden Zusatzaufgaben
und Slalomformen.

Geradeausfahrt: Die S versuchen, geradeaus auf einer

Linie, auf einem Brett oder dem Trottoirrand entlang

zu fahren. Wichtig: Nach vorne und nicht unmittelbar

vor das Rad schauen.

* Wippe: Ein Holzklotz unter einem Brett erschwert
das Uberfahren.

Zielwurf oder -schuss: Die S probieren, aus der Fahrt

mit einem Wurfgegenstand (z.B. Tannzapfen, Tennis-

ball) ein Zielobjekt (z.B. Eimer) zu treffen.

* Aus der Fahrt mit dem Fuss oder mit einem Uni-
hockeystock einen auf einer festgelegten Markierung
liegenden Ball in ein Tor schiessen.

Bike-Polo:4-6 S bilden ein Team und spielen in ei-

nem grossziigigen Spielfeld (ca. 20x40 m) gegen ein

anderes Team. Ziel ist es, den Unihockeyball mit dem

Stock in ein Tor zu spielen.

Regeln: Kein Torwart; Schiisse sind nur erlaubt, wenn

beide Fiisse mit den Pedalen Kontakt haben; Korper-

kontakte sind nicht erlaubt; mit dem Stock weder die

Mitspieler noch deren Rad beriihren.

* Vorbereitung: Allein den Ball fiihren. Zu zweit ein-
ander den Ball zuspielen. Gelingt es auch, den Ball
zwischen den zwei Réidern des eigenen Fahrrades
hindurch dem Partner zuzuspielen?

» Radfussball auf improvisierte Tore.

5 Wenn alle im 1. Gang fahren,
wird die Geschwindigkeit redu-
ziert. Das dosierte Bremsen tiben:
Wenn der Stock in der rechten
Hand gehalten wird, so muss mit
der Vorderbremse gebremst wer-
den!

Dauerfahrt auf der Rundstrecke: 2-4 S bilden eine
Gruppe. Sie probieren, in einer vorgegebenen Zeit z.B.
5 Runden zu fahren.

* Welche Gruppe erreicht die Richtzeit am genausten?

* In jeder Gruppe befindet sich ein «Schrittmacher»
mit einem Fahrradcomputer. Er legt wéihrend 5 Run-
den eine moglichst konstante Geschwindigkeit vor.
Wie hoch war die Durchschnittsgeschwindigkeit?

* Wie viele Kilometer fihrt die Klasse auf einer Rund-
strecke in 30 Minuten? Vergleich mit einer fritheren
Messung.

* Vergleich mit einer anderen Klasse oder einer El-
terngruppe ...

& Eine iibersichtliche und
wenig befahrene Strecke wih-
len, markieren und sichern
(evtl. in Zusammenarbeit mit
der Verkehrspolizei).

P Eine Radtour in die
nihere Umgebung.




