
PR,&X§§ § SEKUNDARSTUFE

&d&m§ rx fu§&M rx&a§ mb§ §<e ax rxd §e*re x

f§& #*ärus ffie§ärredm

Ein praxiserprobter Einstieg in das Mountainbiking
mit Schülerinnen und Schülern

Harry Lipp

Das Mountainbike ist ein Sportgerät, das

Kinder und Jugendliche fasziniert und
ihre Bewegungsfantasie anregt. Der Um-
gang mit diesem Sportgerät ermöglicht
vielfältige Bewegungserfahrungen in der
Natur und eröffnet das Cefühl von Frei-
heit, Abenteuer, persönlicher Fitness und
sozialer Akzeptanz. Die vielen emotio-
nalen Facetten des Mountainbiking, bis

hin zum Ausloten persönlicher Crenzen,
begleiten jeden Biker auf seinen Fahrten -
unabhängig vom jeweiligen l(önnensni-
veau.

Der große Vorteil des Mountainbiking
aus schulischer Sicht: Die Lehrperson
kann an die Freizeiterfahrungen der

Schülerinnen und Schüler anknüpfen.
Das Fahren auf dem Mountainbike muss
nicht von Crund auf neu erlernt werden.
Vielmehr geht es um eine Ausweitung
und Verfeinerung bereits vorhandener
Radfahrtechnil<en in enger Kopplung mit
dem Neuerwerb spezifi scher Mountain-
biketechnil<en.

Allerdings - so die Alltagserfahrung -
befindet sich so manches Mountain-
bike in einem traurigen Zustand. Vielen
Schülerinnen und Schülern ist es (noch)

nicht bewusst, dass nur ein funl<tionsfä-
higes Mountainbike Freude und Action
möglich macht. Es gilt, die Crundregel zu

verinnerlichen: Jeder Biker/jede Bil<erin

sollte sich regelmäßig Zeit nehmen, sein/
ihr bestes Stück auf Mängel zu über-
prüfen. Deshalb steht die l(ontrolle der
Funktionssicherheit in Theorie und Praxis

am Anfang des Unterrichtsvorhabens.
Reinigungs- und Pflegearbeiten können
die logische Konsequenz sein, bevor die

Cruppe ins Celände fährt.
Ziel des Beitrags ist es, zu zeigen, wie

man Schülerinnen und Schüler in der
Phase des Einstiegs in das Unterrichtsvor-
haben für einen sachangemessenen und

eigenverantworllichen Umgang mit dem
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Mountainbike motivieren und sensibili-
sieren sowie grundlegende Funktions-,
Sicherheits- u nd Verhaltensaspekte beim

Mountainbiking klären kann.

In dem Beitrag möchte ich mich auf
die ersten drei Stufen eines siebenstu-
frgen Vermittlu ngskonzepts II beschrän-

ken. Für die Stufe 1 steht stellvertretend
die ,,M-Check-Liste" (Material). Stufe 2

und Stufe 3 werden im Folgenden aus-

führlich beschrieben.

Für die Lernmotivation günstiger

ist es, wenn die Lehrkraft im Anfangs-
stadium eher eine anleitende Position

einnimmt. Je nach Lernfortschritt steht
dann einer Öffnung im Sinne einer schü-

Ier- und problemorientierten Vorgehens-
weise nichts im Wege. Die Mischung
macht's: Je nach Zielanliegen, Zeitbud-
get, Celändeform und Lerngruppe sollte
die Sportlehrkraft situativ lehrerzen-
triertes Unterrichten und schülerorien-
tiertes Lernen gut ausbalancieren.l

Der,, Erprobungs-Check"

Unter der Leitfrage ,,Mein Mountain-
bike und ich: Sind wir fit für das erste

Training?" sollen sich Schülerinnen und
Schüler ohne Mountainbike-Erfahrung
mit diesem vertraut machen. Fort-
geschrittene sollen für den richtigen
Umgang mit dem Mountainbike sen-

sibilisiert werden. Sicherheitsrelevante
Komponenten wie die Bremsen und
Schaltung werden während der Fahrt
spielerisch erprobt und überprüft.

Die Unterrichtseinheit zu dieser Stufe
findet auf dem Schulhof statt. Bei ge-

ringen Ceschwindigkeiten in der Ebene

können mögliche Fehler, die beim M-
Check (Material) nicht entdeckt wur-
den (2. B. falscher Luftdruck der Reifen,

falsche Stellung der Schnellspanner, ver-
ölte Bremsbeläge) weitgehend gefahren-

los festgestellt werden. ln dieser Stufe
geht es nicht allein um die Erprobung
des Materials, sondern gleichzeitig um
eine Erprobung der eigenen motorischen
Fähigkeiten.

Richtiges Ablegen des Mountainbikes
Egal, ob im Celände oder im Training:
Hin und wieder müssen die Mountain-
bikes abgelegt werden. Zu Beginn der
Einheit sollen die Schülerinnen und
Schüler lernen, wie sie dies richtig und

materialschonend tun. Das Mountain-
bike sollte immer auf die Seite ohne
Schaltung abgelegt werden damit diese

nicht verbogen wird" Dabei wird das Pe-

dal auf der in Fahrtrichtung linken Seite

senkrecht nach oben gestellt und das

Mountainbike dann vorsichtig auf die
linke Seite abgelegt. Die Auflagepunkte
sind somit die Reifen, das linke Lenker-

ende und das linke Pedal.

Eingebremst!
Die richtige Handhabung und Dosierung
der Bremsen spielen eine wichtige Rolle"

Damit die Cruppe sich mit der Hinterrad-
und Vorderradbremse vertraut machen

kann, stellen sich die Schülerinnen und
Schüler zunächst mit ihren Mountain-
bikes und ausreichendem Abstand auf
eine Linie und schieben ihr Rad zunächst
einmal geradeaus. Ceht man links ne-

ben dem Mountainbike, besteht l<eine

Cefahr, dass man mit der öligen Kette
in Berührung l<ommt. Die Schülerinnen
und Schüler sollen zunächst die rechte
Bremse benutzen.2 Cebremst wird mit
dem Zeigefinger oder Mittel- und Zei-

gefinger. Die Cruppe merkt beim Schie-

ben des Mountainbikes schnell, dass der
rechte Bremshebel zur Hinterradbrem-
se gehört: Das Hinterrad blockiert. Die

Schülerinnen und Schüler können nun
versuchen, die Bremse zu dosieren, in-

dem sie ihr Rad mit gezogener Hinter-
radbremse schieben, ohne dass die Rei-

fen ganz blockieren.
Auf dem Rückweg bremsen alle mit

dem linken Zeigefinger (und Mittelfin-
ger) und versuchen, das Mountainbike
auf das Vorderrad zu stellen. Schaffen

die Schülerinnen und Schüler es, dass

das Hinterrad beim Schieben die ganze

Zeit in der Luft bleibt? Der Schwerpunkt
muss in Richtung des Lenkers verlagert
werden.

Das Bremsen unter realen Bedin-
gungen auf dem Rad erfolgt später
(Stufe 4).

Bei der Übung zum Bremsen sagt
ein Schüler: ,,lch bremse immer mit
blockierendem Hinterrad. Das ist coo-
ler! l' Das Bremsen mit blockiertem Hin-
terrad hat aber den Nachteil, dass das

Profil schnell abnutzt und es zu einem
Plattfuß kommen kann - das kostet
Celd. Dies sollte besprochen werden.
Außerdem verliert man durch ein blo-
ckiertes Hinterrad leichter die Kontrolle
und auch Zeit im Downhill. Dosierte
Bremsungen sind schneller. Die Crün-
de Zeitgewinn und Kosteneinsparung
sollten auch die,,coolen" Schülerinnen
und Schüler überzeugen.

MOUNTAINBIKING MIT SCHULERINNEN
UND sCHÜLERN - DAS sIEBENSTUFIGE

VERMITTLUNCSKONZEPT
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Zeitbedarf
Mäteiläl',1

Sch ülerin nenrund Sah.ü ter,i n ei n ei AC- rnit der
.,Spo-rtärt Mountgr biking ve*r,aut mächen .

,,sekrmdarstLlfe l,(ea 1O-12 Schülerinnen ,

und Schüler)

ca. 'l Doppelstunde pro Woche
.Mountainbike§, Fahradhelme'und .-hand-

, schuhe;.dfi sftfl,aseljen ünd we-itere'Cegen'
. ständo,untersChiedlicher,,Größe, Hükhen
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PRAXIS I SEKUNDARSTUFE I

!n d*r ,,6orilla-
Fosition" zeigen

die Etrienbogen nacL

vorne urd die Knie

sind zurn Federn

gebeugt

Schnell geschalten?

Damit sich die Einsteiger mit der Schal-

tung vertraut machen können, fährt die

Cruppe nun auf einer mit Hütchen ab-

gesteckten rechteckigen Runde im Uhr-

zeigersinn. Das Feld sollte lange Geraden

haben, damit sich die Schülerinnen und

Schüler auf das Schalten konzentrieren

können und nicht durch ständige Kur-

venfahrt abgelenkt sind. Die Lehrkraft

fährt im inneren des Rechtecks in ge-

gengesetzter Richtung, um die Cruppe

und deren Schaltungen immer im Blick

zu haben. Während der Fahrt kann die

Leh rkraft Anweisu ngen geben (bezogen

auf Shimano-Schalthebel):
. Mit dem rechten Daumen den Schalt-

hebel mehrfach drücken; beim Schal-

ten immer locker weitertreten. ,,Was

habt ihr beim Schalten mit dem rech-

ten Daumen gemerkt?" (DerTretwi-

derstand wird leichter.)
. Mit dem rechten Zeigefinger den

Schalthebel mehrfach drücken und

beim Schalten immer locker weiter-

treten. (Der Tretwiderstand erhöht

sich.)
. Das gleiche mit der linken Hand und

den größeren Ketten blättern wieder-

holen. (Daumen: Tretwiderstand wird

deutlich härter; Zeigefinger: Tretwi-

derstand verringert sich wieder.)

Die Cruppe fährt nun mehrere Runden

und schaltet die Cänge individuell hoch

und runter.
Eine Schülerin beschwert sich: ,,Mei-

ne Schaltung knackt immer so laut beim

Schaltenl" Hier sollte die Lehrkraft da-

ran erinnern, dass die Schülerinnen und

Schüler beim Schalten nur locker wei-

tertreten dürfen. Ein lautes Knacken ist

immer ein hörbarer Hinweis dafür, dass

unter Last geschalten wird. Das kann zu

Defekten führen. Unbedingt zu vermei-

den ist es, im Stand zu schalten und dann

unter Last loszufahren.

Körpereigener Federweg und Gorilla-

Position
Es hat sich bewährt, die Crundposition

auf dem Mountainbike zunächst ohne

Rad zu erklären und auszuprobieren. Die

Crundposition ist auf dem Bike stehend,

da aus dieser Position speziell im Ce-

lände am Besten reagiert werden kann.

Die Schülerinnen und Schüler machen

einen Ausfallschritt nach vorne. Norma-

lerweise haben sie instinktiv ihre Scho-

koladenseite vorne. Die Knie sind in der

Schrittstellung leicht gebeugt, die Hände

umgreifen den unsichtbaren Lenker und

der Oberkörper ist leicht nach vorne ge-

neigt. Die Ellenbogen zeigen nach vorne
(aktive C rundposition).

ln dieser Position ziehen die 5chüle-

rinnen und Schüler nun den unsichtbaren

Lenker Richtung Brust und drücken ihn

wieder in die aktive Crundposition zu-

rück. Dieser Weg des Lenkers ist der

,,Federweg der Arme" und Übertrifft

an Länge die meisten Federgabeln. Der

Blick geht in der Crundposition immer

weit voraus.

Zur Kontrastwahrnehmung stellen sich

die Schülerinnen und Schüler auf ein Bein

wie ein Flamingo und merken schnell den

Unterschied: ln der Schrittstellung steht

man deutlich stabiler als ein Flamingo auf

einem Bein. Deshalb sollten die Kurbeln

in der Crundposition immer parallel zum

Boden stehen. Ein weiterer Grund für die

parallele Kurbelstellung ist: lm mit Steinen

verblockten Celände können die Pedale

bzw. kann die Kurbel nicht so leicht auf-

setzen.
Nun steigen die Schülerinnen und

Schüler auf ihre Mountainbikes und fah-

ren wieder auf der rechteckigen Runde

im Uhrzeigersinn. Die Lehrkraft fährt im
lnneren des Rechtecks in gegengesetz-

ter Richtung. Sie gibt lmpulse wie ,,lch

will eure schönen Ellbogen sehenl" oder

,,Eure Knie sind etwas eingefedert." Die

Cruppe soll versuchen, die langen Cera-

den komplett in der Crundposition durch-

zurollen und dabei auf eine waagrechte

Kurbelstellung zu achten.

Als Metapher für die aktive Crundpo-

sition bietet es sich an, von einer Corilla-

Haltung zu sprechen. Denn ein Corilla

zeigt gerne seine Ellenbogen und hat eine

O-förmige Beinhaltung. Nun sollen die

Schülerinnen und Schüler die Arme und

Beine ein- und ausfedern (also abwech-

selnd tief und hoch gehen). Beim Tiefge-

hen kann ein Corillageräusch (,,Uhhh".")

imitiert werden. Die Corilla-Metapher

kann bei späteren Ausfahrten im Celände

wiederverwendet werden. Sie bleibt der

Cruppe garantiert in Erinnerung.

Ein Schüler kommentiert diese Übung:

,,lch fahr immer alles im Sitzen. Das ist

doch viel einfacherl " Mit der Cruppe

sollte besprochen werden, dass alles, was

im leichten Celände noch gut im Sitzen

zufahren ist, bei Wurzelpassagen oder im

steinigen Celände böse ausgehen kann.

Denn das Mountainbike ist zwar gefe-

dert, aber der größte Federweg steckt in

den Armen und Beinen. lm Sitzen kann

man den körpereigenen Federweg nicht

ausnutzen. Steine und Wurzeln können

einen aus dem Sattel katapultieren und

zum Sturz führen.
Auch hat'bei Technikübungen und

technischen Downhillabfahrten ein ab-

gesenkter Sattel Vorteile: Man hat noch

mehr BewegungssPielraum auf dem

Mountainbike.

Sich mit seinem Mountainbike
und seinen Mitfahrern vertraut
machen

ln der Stufe 3 sollen die Schülerinnen und

Schüler ihre Cleichgewichtsfähigkeit auf

dem Mountainbike schulen und die Mit-
fahrerinnen und Mitfahrer kennenlernen.l

Diese Stufe dient der Lehrkraft dazu,

die bereits vorhandenen Fahrkompe-
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Bel der,,Flaschenpost" und dern ,,3-Felder-König" lernen die Aü-Teilnehnrerinnen und -Teilnehmer sich kennen und schulen ihre 6leichgewiehtsfähigkeit

tenzen ihrer Schülerinnen und Schüler

einzuschätzen. Die Aufgabenstellungen
sind in dieser Lernsituation klar vorstruk-
turiert, die Bewegungsausführung wird
jedoch bewusst offen gehalten, um indi-
viduellen Lösungswegen Raum zu geben.

Die Lehrperson gibt den Aufgabenimpuls
und nimmt dann die Beobachterrolle ein.

Jede Übung und jedes Spiel kann viel-
fältig variierl werden.

Flaschenpost
Schülerinnen und Schüler, die sich noch

nicht kennen, können sich in diesem

Spiel mit ihren Mountainbikes und den

Mitfahrerinnen und Mitfahrern vertraut
machen.

Die Cruppe fähd in einem großzü-
gig abgegrenzten Feld mit ihren Moun-
tainbikes frei durcheinander. Die Hälfte
der Cruppe hält eine Trinkflasche in der
Hand. Die Flasche soll fahrend einem

beliebigen Mitfahrer ohne Trinkflasche

übergeben werden (nicht wer-fen). Es gibt
verschiedene Aufgabenstellungen, die es

zu meistern gilt:
1. Runde:

Derjenige, der die Flasche bekommt,
sagt seinen eigenen Namen: ,,Julian. "

2. Runde:
Derjenige, der die Flasche übergibt,
sagt den Namen des Empfängers:

,,Nimm die Flasche, Julian!"
3. Runde:

Beide Biker sagen nacheinander den

Namen der Mitfahrer: ,, Nimm die Fla-

sche, Julian. " ,, Danke, Vincent. "

Bei Fehlern (falscher Name, Fuß setzen,
Flaschenverlust) muss eine Übungsrunde
um einen vorher festgelegten Parcours
gefahren werden.

Auch sind Zusatzregeln möglich, z. B.:

. Wer keine Flasche hat, muss im Stehen

fahren.
. Die Flasche darf nur links/rechts über-

geben/an genommen werden.
. Es darf -abgesehen von der Übergabe

- nicht geredet werden.
Die Flaschenpost ist auch ein schönes

Spiel zur Begrüßung und zum Trainieren

von Cleichgewicht und koordinativen
Fähigkeiten auf dem Mountainbike.

Statt der Flaschenübergabe kann

auch die Hand geschüttelt werden oder
die Schülerinnen und Schüler berühren
sich mit der (Chetto-)Faust, dem EI-

lenbogen oder dem Fuß. Kreative Be-

grüßungsrituale der Schülerinnen und
Schüler sind ebenfalls erwünscht. Ziel ist

es, dass sich alle zumindest einmal ,,be-
grüßt" haben.

Felder-König
Beim Felder-König geht es v.a. um die
Balance. Die Cruppe fährt diesmal in

einem enger abgegrenzten Feld (Recht-

eck, Quadrat, Kreis, Oval) mit lhren

Mountainbikes frei durcheinander. Das

Feld sollte so klein sein, dass die Schü-

lerinnen und Schüler herausgefordert
sind, sich fahrend bzw. stehend auf dem
Mountainbike zu halten. Es wird außer-

dem mit Hütchen ein eng gesteckter
Slalomparcours außerhalb des Spielfelds

aufgebaut.
Die Schülerinnen und Schüler müs-

sen nun versuchen, alle in dem Feld

zu fahren, ohne abzusteigen. Verlässt

eine Schülerin oder ein Schüler das Feld

oder setzt einen Fuß, muss sie/er eine

Übungsrunde durch den Slalomparcours
drehen. Danach dart sie/er wieder ins

Feld zurückkehren. Die Übungsrunden
zählt jede/r selbst.

Da der Slalomparcours so eng ge-
steckt ist, werden die Schülerinnen und
Schüler gezwungen, langsam zu fahren
und dabei Balance zu halten. Sie haben

im Parcours die Möglichkeit, mit Hüt-
chen die Fähigkeiten zu üben, die sie

in dem kleinen Feld mit den Mitschüle-
rinnen und Mitschülern ebenfalls brau-
chen,

Auf die Regel des Ausscheidens wird
bei dem Spiel bewusst verzichtet, um
jeder Schülerin/jedem Schüler die maxi-
male Übungszeit zu ermöglichen.

Unbedingt sollte vor dem Spiel darauf
hingewiesen werden, dass ohne Kontakt
(Mountainbikes und Körper) gespielt

wird. Dies schließt aber ein Blockieren des

Cegners nicht aus.

Eine mögliche Tusatzregel ist: Es darf
nicht geredet werden, ansonsten muss

ebenfalls eine Übungsrunde absolviert
werden.

3-Felder-König
Das Felder-König-Spiel kann differenziert
werden, indem die Cruppe drei eng ab-
gegrenzte Felder zur Verfügung hat.7u
Beginn wird die Cruppe durch Auszählen
gleichmäßig auf die Felder verteilt. Die

Schülerinnen und Schüler können jetzt
wie in der Bundesliga auf- und absteigen.

Blockiert eine Schülerin oder ein

Schüler einen Cegner, der dadurch einen

Fehler macht, darJ sie/er ein Feld aufstei-
gen. Die Schülerin oder der Schüler, die/
der den Fehler begangen hat, muss ein

Feld absteigen. Setzen z. B. beide Schüler

einen Fuß bei einer Blockier-Aktion, so

müssen auch beide ein Feld absteigen.

lst die Cruppe sicher geworden, kann

bewusst erlaubt werden, das Rad (Schal-

tung ausgenommen) bzw. den Körper der
Mitstreiter zu berühren, um sie aus dem

Cleichgewicht zu bringen.

Lumpensammler
ln dem Spiel für Könner fährt die Crup-
pe in einem großzügigen Feld mit ihren

Moutainbikes frei durcheinander. lm Feld

liegen unterschiedlich große Cegenstän-
de, wie Hütchen und Trinkflaschen..

Die Cruppe übernimmt die Rolle eines

Aufräumdiensts. Die,, Lumpen " (Cegen-

stände) müssen dabei vom Boden auf-
gehoben werden und in ,,Mülltonnen"
(Boxen oder Eimer) gewor{en werden.
Natürlich muss die Aufgabe fahrend auf
dem Mountainbike bewältigt werden.

ln der Lern- und Übungsphase einen

Wettkampf aus dem Spiel zu machen,

würde sich kontraproduktiv auf Lern-

zuwächse auswirken. Es gibt dennoch
Regeln: Wenn bei der Aufnahme eines

,,Lumpens" ein Fuß gesetzt wird, muss

der Cegenstand für den nächsten Samm-

ler liegengelassen werden.
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PRAXIS I SEKUNDARSTUFE I

Eeim Spiel ,,[-um-
pensammNer" ist
Differenzierung

möglich, wenn

unterschiedlich
große Gegenstände

aufgehoben werden

müssen - und es

eignet sich prima

zum Aufräumen am

Ende einer §tunde

Dieses Spiel kann immer zum Aufräumen
am Ende einer Stunde eingesetzt werden
und bietet durch die verschieden großen
Cegenstände eine Möglichkeit zur Diffe-
renzierung" Je nach Könnensniveau der
Cruppe kann man noch eine Zusatzregel
einführen: Ceschultere Schülerinnen und
Schüler dürfen nur kleine Cegenstände
sammeln (2. B. alte Lumpen bis hin zu

Münzen).
Tipp: Schülerinnen und Schüler, die

trotz intensiver Bemühungen tiefe Ce-
genstände wie Trinkflaschen nicht er-

reichen, sollten folgende Trockenübung
machen: Sie nehmen auf ihrer Schokola-
denseite die Hand an den Knöchel ihres
Fußes und treten dabei langsam weiter.
Die Hand verbleibt die ganze Zeit am
Knöchel. Wenn mehrere Tritte geschafft
sind, ist das nächste Ziel, die gleiche

Übung mit der Hand an der Sohle zu

schaffen. lst auch dieses Ziel erreicht, soll
der Fuß inklusive der Hand an der tiefsten
Stelle verharren. Klappt das problemlos,
kann jeder Übende mindestens eine ste-
hende Trinkflasche vom Boden aufheben.
Merke: Der Fuß muss dabei immer auf
der Seite unten bleiben, auf der man den

,, Lumpen " aufnehmen will.

,,Mountainbiker halten immer
zusammen" - GruppengesPräch

Es kann vorkommen, dass in hetero-
genen Cruppen einige Schülerinnen und
Schüler ungeduldig werden und nicht
verstehen, warum sie die Übungen und
Spiele mitmachen sollen (,,Mountain-
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biken kann doch jedes Kind" Das ist doch
alles viel zu leicht!"). Viele unterschät-
zen, dass das Radfahren in der Ebene
nichts mit dem Biken im Celände zu tun
hat. Bei steilen und wurzeligen Ab- und
Auffahrten, Sprüngen, Drops und vielem
mehl hat die-/derjenige mehr Freude,
die/der eine gute Fahrtechnik besitzt.

Es sollte ebenfalls mit den Schüle-
rinnen und Schülern thematisiert wer-
den, dass 5türze keine Zeichen von
Schwäche oder des Nicht-Könnens sind.
Stürzen gehört früher oder später zum
Mountainbikin g dazu. Deshalb werden
auch immer Helme und Handschuhe
getragen.

Für den Cruppenzusammenhalt bei
den Ausfahrten ist es wichtig, dass die
Lehrkraft den Schülerinnen und Schülern
eine Mountainbike-Philosophie vorlebt
und vermittelt:,,Mountainbiker halten
immer zusammen. Wenn du einem Bi-

ker helfen kannst, etwas zu lernen, dann
tue es. "

Ein erfahruntsbasiedes
Abschluss-Statement

Als leidenschaftlicher Mou ntainbiker war
und ist es mir ein Anliegen, die Faszi-

nation des Mountainbiking mit seinen
vielfältigen emotionalen und motivatio-
nalen Facetten an die Schülerinnen und
Schüler weiterzugeben. Bewährt hat es

sich in diesem Zusammenhang, eine
Radwerkstatt-AC anzubieten. Ein hohes
Maß an Lernmotivation wird dadurch
erreicht, dass Schülerinnen und Schüler
sich im Rahmen der AC diverse Werk-
stattkompetenzen aneignen können, die
sie befähigen, technische Probleme am
Mountainbike selbstständig zu beheben.

Cleichfalls sehr motivierend wird von
den Schülerinnen und Schülern die Ce-
meinschaft mit Cleichgesinnten wahr-
genommen. Mountainbiken im Team
erhöht die Chance, Fahrfreude, Celän-
degenuss und l(ompetenz selbstwirksam
zu ertahren.

Ein generelles Crundproblem stellen
die privaten Mountainbikes der Schüle-
rinnen und Schüler dar. Bei Mountain-
bike-Einsteigern handelt es sich zumeist
um ,,Discounter-Bikes", die in der Regel
zu schwer, zu schlecht vormontiert und
zu schlecht gewariet sind. Neben erheb-
lichen Sicherheltsmängeln muss man sich

als Lehrkraft darauf einstellen, dass man
mit geländeuntauglichen City-Bikes kon-
frontiert wird. Aus diesem Crund lohnt

sich für die Schule ggf. die Anschaffung
geländetauglicher Mountainbikes vom
Fachhändler.3

Aktuell verfügt u nsere Radwerkstatt-
AC über sieben Mountainbikes. Lang-
fristig ist ein Mountainbike-Parcours im
Schulgarten geplant, welcher mit Hilfe
von Schülerinnen und Schülern errichtet
werden soll.a Vor dieser pädagogischen
Planungsperspektive, im Verbund mit ei-
ner ernsthaften und nachhaltigen Um-
setzungsabsicht, sollte sich der finanzi-
elle Aufwand rechtfertigen lassen.

Schließlich mag es antiquiert erschei-
nen, die Lehrkraft als Modell oder als

Vorbild zu bezeichnen. Sie muss nicht
alle mou ntainbikespezifi schen Techniken
und Tricks vormachen können, aber das

Verhalten der Lehrkraft wird von Schü-
lerinnen und Schülern nachgeahmt. Das

heißt in erster Linie: lmmer mit Helm
und Handschuhen bei Mountainbike-
Ausfahrten im Celände fahren. Das ei-
gene Mountainbike muss in einem ein-
wandfreien Zustand sein. Auch auf dem
Citybike gilt für die vorbildliche Lehrkraft
absolute Helmpflicht. Der emotional ge-
lassene Umgang der Lehrperson mit Er-

folgs- und Misserfolgserlebnissen - den
eigenen als auch denen der Schülerinnen
und Schüler - wirkt sich wohltuend auf
das Lernklima aus.

Anmerkungen
1 Die Schülergruppe bestand überwiegend aus
Schülern der sechsten Klasse. Zusätzlich habe
ich AC-Assistenten aus der zehnten Klasse, die
mich bei der Durchführung der AC unterstützen.
An meiner Schule biete ich die Rad-AC zweimal
wöchentlich (jeweils doppelstündig) für zwei un-
terschiedliche AC-Cruppen an. Für fahrtechnische
Übungen reicht oft schon eine Schulstunde; für
Ausfahrten muss man deutlich mehr Zeit einpla-
nen.

' Für Einsteiger beginnt ein Vertrautmachen zuerst
mit der Hinterradbremse und danach mit der Vor-
derradbremse, da beim Fahren das Bremsen mit
der Hinterradbremse weniger gefährlich ist; mit
der Vorderbremse kann es bei starkem Bremsen
zu einem Überschlag kommen.I Das Bike-Pool Projekt ermöglicht es Schulen
beispielsweise, mit Fahrradhändlern und deren
Radfirmen zu kooperieren. So können Schulen
kostengünstig an Mountainbikes für ihre AC ge-
Iangen. Mehr Informationen zum Bike-Pool Pro-
jekt unter www.schulsport-in-BW.de/bike-pool.
html
a Mehr lnformationen zu den Plänen können auf
der Schulhomepage unter www.igh-rad-ag.de
abgerufen werden.

Harry Lipp ist C-Lizenz-Trainer für die Bereiche

,,Mountainbike-Cuide und Breitensporl" und Lei-
ter der ICH-RAD-AC.
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Die M-Check-Liste
Hinweis: Sobald eine Frage mit JA beantwortet wird,
muss eine Reparatur/ein Service erfolgen.

o

ö
o

a) Luftdruck Hintenad

Drücke mit dem Handballen von oben fest auf den Reifen. Fühlt er sich weich an und kannst du ihn leicht eindrücken?

b) Bremse Hinterrad

Ziehe den rechten Bremshebel. Fühlt er sich weich an und kannst du ihn (fast) bis zum Lenker ziehen?

Kannst du das Rad bei gezogener Bremse nach vorne schieben?

Hebe am Sattel das Heck des Rades an. Schubse das Hinterrad nach vorne an

Hörst du Schleifgeräusche oder eiert das Hinterrad stark?

c) Schnellspanner Hinterrad

Zeigt der Schnellspanner nach vorne?

Kannst du ihn leicht mit einem Finger öffnen?

Siehst du auf dem Schnellspanner den Aufdruck ,,open"?

d) Nabe Hinterrad

Halte das Rad am Sattel fest. Creife mit deiner freien Hand nach dem Reifen und bewege das Hinterrad nach links und

rechts im Rahmen. Spürst du ein Klackern oder sehr viel Bewegungsfreihert?

Nimm das Hinterrad zwischen deine Beine und fixiere es. Vorsicht mit der öligen Kettel Nimm deine Hände an den Sattel

Kannst du den Sattel mit mittlerem bis erhöhten Krafteinsatz nach links und rechts verdrehen?

Kannst du ihn nach oben und unten kippen?

Schau dir die Sattelstütze an. Siehst du eine Markierung mit Aufschrift ,,max" oder ,,maximum"

bzw. ,,min" oder ,,minimum"?

c) Schnellspanner

Kannst du ihn leicht mit einem Finger öffnen?

Siehst du auf dem Schnellspanner den Aufdruck ,,open"?

Tretlager/Ku rbel/Pedale

Nimm ein Pedal in die Hand und halte das Mountainbike mit der anderen Hand am Lenker fest.

Bewege nun das Pedal mit der Hand nach oben und unten. Wiederhole es auf der anderen Pedalseite

5pürst du ein Klackern oder viel Be

Nimm das Vorderrad zwischen deine Beine und fixiere es dort. Creife nun mit beiden Händen an die Criffe.

Lässt der Lenker sich bei mittlerem bis erhöhten Krafteinsatz seitlich verdrehen?

Lässt der Lenker sich bei mittlerem bis erhöhten Krafteinsatz nach vorne und hinten verdrehen?

a) Luftdruck Vorderrad

Drücke mit dem Handballen von oben fest auf den Reifen. Fühlt er sich weich an und du kannst ihn leicht eindrücken?

b) Bremse Vorderrad

Ziehe den linken Bremshebel. Fühlt er sich weich an und kannst du ihn (fast) bis zum Lenker ziehen?

Kannst du das Rad bei Bremse nach vorne schieben?

Hebe am Lenker die Front des Rades an. Schubse'das Vorderrad nach vorne an. Hörst du Schleifgeräusche

oder eiert das Vorderrad stark?

c) nner Vorderrad

der Schnellsoanner nach vorne?

Kannst du ihn leicht mit einem Finger öffnen?

Siehst du auf dem Schnellspanner den Aufdruck ,,open"?

d) Nabe Vorderrad

Halte das Rad am Vorbau fest. Creife mit deiner freien Hand nach dem Reifen und bewege das Vorderrad nach links und

rechts im Rahmen. Spürst du ein Klackern oder sehr viel Bewegungsfreiheit?
'i
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