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ein Mountainbike und ich:
Fit fiir's Geldnde

Ein praxiserprobter Einstieg in das Mountainbiking
mit Schilerinnen und Schillern

Harry Lipp

Das Mountainbike ist ein Sportgerat, das
Kinder und Jugendliche fasziniert und
ihre Bewegungsfantasie anregt. Der Um-
gang mit diesem Sportgerat ermoglicht
vielfaltige Bewegungserfahrungen in der
Natur und er6ffnet das Gefihl von Frei-
heit, Abenteuer, persénlicher Fitness und
sozialer Akzeptanz. Die vielen emotio-
nalen Facetten des Mountainbiking, bis
hin zum Ausloten personlicher Grenzen,
begleiten jeden Biker auf seinen Fahrten —
unabhéngig vom jeweiligen Kénnensni-
veau.

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

Schilerinnen und Schiler anknlpfen.
Das Fahren auf dem Mountainbike muss
nicht von Grund auf neu erlernt werden.
Vielmehr geht es um eine Ausweitung
und Verfeinerung bereits vorhandener
Radfahrtechniken in enger Kopplung mit
dem Neuerwerb spezifischer Mountain-
biketechniken.

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

nicht bewusst, dass nur ein funktionsfa-
higes Mountainbike Freude und Action
moglich macht. Es gilt, die Grundregel zu
verinnerlichen: Jeder Biker/jede Bikerin
sollte sich regelméaBig Zeit nehmen, sein/
ihr bestes Stiick auf Mangel zu tber-
prifen. Deshalb steht die Kontrolle der
Funktionssicherheit in Theorie und Praxis
am Anfang des Unterrichtsvorhabens.
Reinigungs- und Pflegearbeiten kénnen
die logische Konsequenz sein, bevor die
Gruppe ins Gelande fahrt.

Ziel des Beitrags ist es, zu zeigen, wie
man Schiilerinnen und Schuler in der
Phase des Einstiegs in das Unterrichtsvor-
haben fiir einen sachangemessenen und
eigenverantwortlichen Umgang mit dem
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Mountainbike motivieren und sensibili-
sieren sowie grundlegende Funktions-,
Sicherheits- und Verhaltensaspekte beim
Mountainbiking klaren kann.

In dem Beitrag mochte ich mich auf
die ersten drei Stufen eines siebenstu-
figen Vermittlungskonzepts &8 beschran-
ken. Fur die Stufe 1 steht stellvertretend
die ,,M-Check-Liste" (Material). Stufe 2
und Stufe 3 werden im Folgenden aus-
fiihrlich beschrieben.

Fur die Lernmotivation glnstiger
ist es, wenn die Lehrkraft im Anfangs-
stadium eher eine anleitende Position
einnimmt. Je nach Lernfortschritt steht
dann einer Offnung im Sinne einer schii-
ler- und problemorientierten Vorgehens-
weise nichts im Wege. Die Mischung
macht’s: Je nach Zielanliegen, Zeitbud-
get, Geldndeform und Lerngruppe sollte
die Sportlehrkraft situativ lehrerzen-
triertes Unterrichten und schilerorien-
tiertes Lernen gut ausbalancieren.’

Der , Erprobungs-Check”

Unter der Leitfrage ,,Mein Mountain-
bike und ich: Sind wir fit fir das erste
Training?" sollen sich Schilerinnen und
Schiiler ohne Mountainbike-Erfahrung
mit diesem vertraut machen. Fort-
geschrittene sollen fiir den richtigen
Umgang mit dem Mountainbike sen-
sibilisiert werden. Sicherheitsrelevante
Komponenten wie die Bremsen und
Schaltung werden wahrend der Fahrt
spielerisch erprobt und tiberprift.

Die Unterrichtseinheit zu dieser Stufe
findet auf dem Schulhof statt. Bei ge-
ringen Geschwindigkeiten in der Ebene
kénnen mogliche Fehler, die beim M-
Check (Material) nicht entdeckt wur-
den (z.B. falscher Luftdruck der Reifen,
falsche Stellung der Schnellspanner, ver-
olte Bremsbeldge) weitgehend gefahren-
los festgestellt werden. In dieser Stufe
geht es nicht allein um die Erprobung
des Materials, sondern gleichzeitig um
eine Erprobung der eigenen motorischen
Fahigkeiten.

Richtiges Ablegen des Mountainbikes

Egal, ob im Geldnde oder im Training:
Hin und wieder missen die Mountain-
bikes abgelegt werden. Zu Beginn der
Einheit sollen die Schulerinnen und
Schiiler 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 Gruppe sich mit der Hinterrad-
und Vorderradbremse vertraut machen
kann, stellen sich die Schilerinnen und
Schiiler zunachst mit ihren Mountain-
bikes und ausreichendem Abstand auf
eine Linie und schieben ihr Rad zunachst
einmal geradeaus. Geht man links ne-
ben dem Mountainbike, besteht keine
Gefahr, dass man mit der oligen Kette
in Berihrung kommt. Die Schiilerinnen
und Schiler sollen zunichst die rechte
Bremse benutzen.? Gebremst wird mit
dem Zeigefinger oder Mittel- und Zei-
gefinger. Die Gruppe merkt beim Schie-
ben des Mountainbikes schnell, dass der
rechte Bremshebel zur Hinterradbrem-
se gehort: Das Hinterrad blockiert. Die
Schiilerinnen und Schiler kénnen 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 Riickweg bremsen alle mit
dem linken Zeigefinger (und Mittelfin-
ger) und versuchen, das Mountainbike
auf das Vorderrad zu stellen. Schaffen
die Schuilerinnen und Schuler 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 spater
(Stufe 4).

Bei der Ubung zum Bremsen sagt
ein Schiler: ,Ich bremse immer mit
blockierendem Hinterrad. Das ist coo-
ler!* Das Bremsen mit blockiertem Hin-
terrad hat aber den Nachteil, dass das
Profil schnell abnutzt und es zu einem
PlattfuB kommen kann — das kostet
Geld. Dies sollte besprochen werden.
Aulerdem verliert man durch ein blo-
ckiertes Hinterrad leichter die Kontrolle
und auch Zeit im Downhill. Dosierte
Bremsungen sind schneller. Die Griin-
de Zeitgewinn und Kosteneinsparung
sollten auch die ,coolen” Schilerinnen
und Schiiler Giberzeugen.

MOUNTAINBIKING MIT SCHULERINNEN
UND SCHULERN - DAS SIEBENSTUFIGE
VERN\ITTLUNGSKONZEPT

‘ Stufe 1:

Der ,M-Check" (Matenal 1-2 Unter-
richtsstunden): Fachbegriffe des Moun-
tainbikes kennenlemen und techmsche

Mangel feststellen.

Grundfrage: Ist mein Mountamb/ke ﬁt

furs Gelande?

'Stufe 2:‘

~ Der ,Erprobungs-Check” (1 Unterrichts-
~ stunde): Sich mit se'mem Mountainbike
vertraut ‘machen. ,
Grundfrage Mein Mountainbike und ICh' ‘
Sind w/r fit fiir das erste Tra/n/ng?

Stufe 3:
Sich mlt seinem Mountainbike und selnen,
Mitfahrern vertraut machen (2 Unter-

 richtsstunden). '
Grundfragen Wie bike ich? /\/ht wem bfke
lch? Wer bikt m/t m/r7

e Bin ich fff firs

' :ﬁ:v?e

Die e qi{a %_m

5ld:éei .

~ Schillerinnen und Schiller in einer AG mitder

. Sportart Mountalnbtkmg vertraut machen

Lerngruppe

| '~Zeltbedarf
Material

Sekundarstufe | (ca. 10-12 Schulermnen ;

. und Schiiler)

ca Doppelstunde pro Woche
Mountainbikes, Fahrradhelme und -hand-

. ~ ' schuhe, Trinkflaschen und weitere Gegen-
~ stande unterschiedlicher GroBe, Hutchen
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in der ,Gorilla-
Position” zeigen
die Ellenbogen nach
vorne und die Knie
sind zum Federn
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Schnell geschalten?

Damit sich die Einsteiger mit der Schal-

tung vertraut machen kénnen, fahrt die

Gruppe nun auf einer mit Hitchen ab-

gesteckten rechteckigen Runde im Uhr-

zeigersinn. Das Feld sollte lange Geraden
haben, damit sich die Schlerinnen und

Schiler auf das Schalten konzentrieren

kénnen und nicht durch standige Kur-

venfahrt abgelenkt sind. Die Lehrkraft
fahrt im inneren des Rechtecks in ge-
gengesetzter Richtung, um die Gruppe
und deren Schaltungen immer im Blick
zu haben. Wahrend der Fahrt kann die

Lehrkraft Anweisungen geben (bezogen

auf Shimano-Schalthebel):

e Mit dem rechten Daumen den Schalt-
hebel mehrfach driicken; beim Schal-
ten immer locker weitertreten. ,Was
habt ihr beim Schalten mit dem rech-
ten Daumen gemerkt?" (Der Tretwi-
derstand wird leichter.)

e Mit dem rechten Zeigefinger den
Schalthebel mehrfach driicken und
beim Schalten immer locker weiter-
treten. (Der Tretwiderstand erhdht
sich.)

e Das gleiche mit der linken Hand und
den gréReren Kettenblattern wieder-
holen. (Daumen: Tretwiderstand wird
deutlich hirter; Zeigefinger: Tretwi-
derstand verringert sich wieder.)

Die Gruppe fihrt nun mehrere Runden

und schaltet die Gange individuell hoch

und runter.

Eine Schilerin beschwert sich: ,, Mei-
ne Schaltung knackt immer so laut beim
Schalten!” Hier sollte die Lehrkraft da-
ran erinnern, dass die Schilerinnen und
Schiller beim Schalten nur locker wei-
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tertreten diirfen. Ein lautes Knacken ist
immer ein horbarer Hinweis dafir, dass
unter Last geschalten wird. Das kann zu
Defekten fihren. Unbedingt zu vermei-
denist es, im Stand zu schalten und dann
unter Last loszufahren.

Korpereigener Federweg und Gorilla-
Position

Es hat sich bewdhrt, die Grundposition
auf dem Mountainbike zundchst ohne
Rad zu erklaren und auszuprobieren. Die
Grundposition ist auf dem Bike stehend,
da aus dieser Position speziell im Ge-
linde am Besten reagiert werden kann.
Die Schiilerinnen und Schiller machen
einen Ausfallschritt nach vorne. Norma-
lerweise haben sie instinktiv ihre Scho-
koladenseite vorne. Die Knie sind in der
Schrittstellung leicht gebeugt, die Hénde
umgreifen den unsichtbaren Lenker und
der Oberkérper ist leicht nach vorne ge-
neigt. Die Ellenbogen zeigen nach vorne
(aktive Grundposition).

In dieser Position ziehen die Schile-
rinnen und Schiiler nun den unsichtbaren
Lenker Richtung Brust und driicken ihn
wieder in die aktive Grundposition zu-
rick. Dieser Weg des Lenkers ist der
,Federweg der Arme* und 0bertrifft
an Linge die meisten Federgabeln. Der
Blick geht in der Grundposition immer
weit voraus.

Zur Kontrastwahrnehmung stellen sich
die Schullerinnen und Schiiler auf ein Bein
wie ein Flamingo und merken schnell den
Unterschied: In der Schrittstellung steht
man deutlich stabiler als ein Flamingo auf
einem Bein. Deshalb sollten die Kurbeln
in der Grundposition immer parallel zum

Boden stehen. Ein weiterer Grund fiir die
parallele Kurbelstellung ist: Im mit Steinen
verblockten Geldnde konnen die Pedale
bzw. kann die Kurbel nicht so leicht auf-
setzen.

Nun steigen die Schiilerinnen und
Schiler auf ihre Mountainbikes und fah-
ren wieder auf der rechteckigen Runde
im Uhrzeigersinn. Die Lehrkraft fahrt im
Inneren des Rechtecks in gegengesetz-
ter Richtung. Sie gibt Impulse wie , Ich
will eure schonen Ellbogen sehen!” oder
,Eure Knie sind etwas eingefedert.” Die
Gruppe soll versuchen, die langen Gera-
den komplett in der Grundposition durch-
zurollen und dabei auf eine waagrechte
Kurbelstellung zu achten.

Als Metapher ftir die aktive Grundpo-
sition bietet es sich an, von einer Gorilla-
Haltung zu sprechen. Denn ein Gorilla
zeigt gerne seine Ellenbogen und hat eine
O-férmige Beinhaltung. Nun sollen die
Schiilerinnen und Schiiler die Arme und
Beine ein- und ausfedern (also abwech-
selnd tief und hoch gehen). Beim Tiefge-
hen kann ein Gorillagerausch (,,Uhhh...")
imitiert werden. Die Gorilla-Metapher
kann bei spateren Ausfahrten im Geldnde
wiederverwendet werden. Sie bleibt der
Gruppe garantiert in Erinnerung.

Ein Schiiler kommentiert diese Ubung:
.Ich fahr immer alles im Sitzen. Das ist
doch viel einfacher!"” Mit der Gruppe
sollte besprochen werden, dass alles, was
im leichten Geldnde noch gut im Sitzen
zu fahren ist, bei Wurzelpassagen oder im
steinigen Geldnde bose ausgehen kann.
Denn das Mountainbike ist zwar gefe-
dert, aber der groBte Federweg steckt in
den Armen und Beinen. Im Sitzen kann
man den korpereigenen Federweg nicht
ausnutzen. Steine und Wurzeln kénnen
einen aus dem Sattel katapultieren und
zum Sturz fuhren.

Auch hat ‘bei Technikiibungen und
technischen Downbhillabfahrten ein ab-
gesenkter Sattel Vorteile: Man hat noch
mehr Bewegungsspielraum auf dem
Mountainbike.

Sich mit seinem Mountainbike
und seinen Mitfahrern vertraut
machen

In der Stufe 3 sollen die Schiilerinnen und
Schiler ihre Gleichgewichtsfahigkeit auf
dem Mountainbike schulen und die Mit-
fahrerinnen und Mitfahrer kennenlernen.’

Diese Stufe dient der Lehrkraft dazu,
die bereits vorhandenen Fahrkompe-



Bei der ,Flaschenpost” und dem ,3-Felder-Kénig” lernen die AG-Teilnehmerinnen und -Teilnehmer sich kennen und schulen ihre Gleichgewichtsfahigkeit

tenzen ihrer Schilerinnen und Schiler
einzuschitzen. Die Aufgabenstellungen
sind in dieser Lernsituation klar vorstruk-
turiert, die Bewegungsausfiihrung wird
jedoch bewusst offen gehalten, um indi-
viduellen Lésungswegen Raum zu geben.
Die Lehrperson gibt den Aufgabenimpuls
und nimmt dann die Beobachterrolle ein.

Jede Ubung und jedes Spiel kann viel-
faltig variiert werden.

Flaschenpost

Schiilerinnen und Schiiler, die sich noch
nicht kennen, koénnen sich in diesem
Spiel mit ihren Mountainbikes und den
Mitfahrerinnen und Mitfahrern vertraut
machen.

Die Gruppe fahrt in einem groBzi-
gig abgegrenzten Feld mit ihren Moun-
tainbikes frei durcheinander. Die Hélfte
der Gruppe hélt eine Trinkflasche in der
Hand. Die Flasche soll fahrend einem
beliebigen Mitfahrer ohne Trinkflasche
tibergeben werden (nicht werfen). 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 GUbergibt,

sagt den Namen des Empfangers:

»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, FuB setzen,
Flaschenverlust) muss eine Ubungsrunde
um einen vorher festgelegten Parcours
gefahren werden.

Auch sind Zusatzregeln moglich, z.B.:
e Wer keine Flasche hat, muss im Stehen

fahren.
¢ Die Flasche darf nur links/rechts Gber-

geben/angenommen werden.
e Esdarf-abgesehen von der Ubergabe

- nicht geredet werden.

Die Flaschenpost ist auch ein schénes
Spiel zur BegriiBung und zum Trainieren

von Gleichgewicht und koordinativen
Fahigkeiten auf dem Mountainbike.

Statt der Flaschentibergabe kann
auch die Hand geschuttelt werden oder
die Schilerinnen und Schuler berthren
sich mit der (Ghetto-)Faust, dem El-
lenbogen oder dem FuB. Kreative Be-
grufungsrituale der Schilerinnen und
Schler sind ebenfalls erwiinscht. Ziel ist
es, dass sich alle zumindest einmal ,, be-
gruft” haben.

Felder-Konig

Beim Felder-Konig geht es v.a. um die
Balance. Die Gruppe féhrt diesmal in
einem enger abgegrenzten Feld (Recht-
eck, Quadrat, Kreis, Oval) mit ihren
Mountainbikes frei durcheinander. Das
Feld sollte so klein sein, dass die Schu-
lerinnen und Schiler herausgefordert
sind, sich fahrend bzw. stehend auf dem
Mountainbike zu halten. Es wird auBer-
dem mit Hutchen ein eng gesteckter
Slalomparcours auferhalb des Spielfelds
aufgebaut.

Die Schilerinnen und Schiler mus-
sen nun versuchen, alle in dem Feld
zu fahren, ohne abzusteigen. Verlasst
eine Schillerin oder ein Schiler das Feld
oder setzt einen FuB, muss sie/er eine
Ubungsrunde durch den Slalomparcours
drehen. Danach darf sie/er wieder ins
Feld zuriickkehren. Die Ubungsrunden
zahlt jede/r selbst.

Da der Slalomparcours so eng ge-
steckt ist, werden die Schulerinnen und
Schiler gezwungen, langsam zu fahren
und dabei Balance zu halten. Sie haben
im Parcours die Moglichkeit, mit Hut-
chen die Fahigkeiten zu (ben, die sie
in dem kleinen Feld mit den Mitschile-
rinnen und Mitschilern ebenfalls brau-
chen.

Auf die Regel des Ausscheidens wird
bei dem Spiel bewusst verzichtet, um
jeder Schilerin/jedem Schuler die maxi-
male Ubungszeit zu erméglichen.

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

wird. Dies schlieRt aber ein Blockieren des
Gegners nicht aus.

Eine mogliche Zusatzregel ist: Es darf
nicht geredet werden, ansonsten muss
ebenfalls eine Ubungsrunde absolviert
werden.

3-Felder-Kénig
Das Felder-Konig-Spiel kann differenziert
werden, indem die Gruppe drei eng ab-
gegrenzte Felder zur Verfligung hat. Zu
Beginn wird die Gruppe durch Auszahlen
gleichmaRig auf die Felder verteilt. Die
Schilerinnen und Schiiler kdénnen jetzt
wie in der Bundesliga auf- und absteigen.
Blockiert eine Schulerin oder ein
Schiler einen Gegner, der dadurch einen
Fehler macht, darf sie/er ein Feld aufstei-
gen. Die Schulerin oder der Schiler, die/
der den Fehler begangen hat, muss ein
Feld absteigen. Setzen z.B. beide Schiler
einen Fuf bei einer Blockier-Aktion, so
mussen auch beide ein Feld absteigen.
Ist die Gruppe sicher geworden, kann
bewusst erlaubt werden, das Rad (Schal-
tung ausgenommen) bzw. den Korper der
Mitstreiter zu berlihren, um sie aus dem
Gleichgewicht zu bringen.

Lumpensammler

In dem Spiel fur Kénner fahrt die Grup-
pe in einem groBziigigen Feld mit ihren
Moutainbikes frei durcheinander. Im Feld
liegen unterschiedlich groe Gegenstén-
de, wie Hutchen und Trinkflaschen..

Die Gruppe ibernimmt die Rolle eines
Aufraumdiensts. Die ,Lumpen” (Gegen-
stinde) missen dabei vom Boden auf-
gehoben werden und in , Mulltonnen*
(Boxen oder Eimer) geworfen werden.
Nattirlich muss die Aufgabe fahrend auf
dem Mountainbike bewdéltigt werden.

In der Lern- und Ubungsphase einen
Wettkampf aus dem Spiel zu machen,
wiirde sich kontraproduktiv auf Lern-
zuwdchse auswirken. Es gibt dennoch
Regeln: Wenn bei der Aufnahme eines
~Lumpens” ein FuB gesetzt wird, muss
der Gegenstand fur den nachsten Samm-
ler liegengelassen werden.
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Beim Spiel ,Lum-
pensammler” ist
Differenzierung
moglich, wenn
unterschiedlich
grofle Gegenstinde
aufgehoben werden
miissen - und es
eignet sich prima
zum Aufrdumen am
Ende einer Stunde
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Dieses Spiel kann immer zum Aufraumen
am Ende einer Stunde eingesetzt werden
und bietet durch die verschieden groRen
Gegenstande eine Moglichkeit zur Diffe-
renzierung. Je nach Kénnensniveau der
Gruppe kann man noch eine Zusatzregel
einfiihren: Geschultere Schilerinnen und
Schiler darfen nur kleine Gegenstande
sammeln (z.B. alte Lumpen bis hin zu
Miinzen).

Tipp: Schilerinnen und Schiiler, die
trotz intensiver Bemihungen tiefe Ge-
genstdnde wie Trinkflaschen nicht er-
reichen, sollten folgende Trockenlibung
machen: Sie nehmen auf ihrer Schokola-
denseite die Hand an den Knochel ihres
FuRes und treten dabei langsam weiter.
Die Hand verbleibt die ganze Zeit am
Kndchel. Wenn mehrere Tritte geschafft
sind, ist das nachste Ziel, die gleiche
Ubung mit der Hand an der Sohle zu
schaffen. Ist auch dieses Ziel erreicht, soll
der FuB} inklusive der Hand an der tiefsten
Stelle verharren. Klappt das problemlos,
kann jeder Ubende mindestens eine ste-
hende Trinkflasche vom Boden aufheben.
Merke: Der FuB muss dabei immer auf
der Seite unten bleiben, auf der man den
~Lumpen” aufnehmen will.

~Mountainbiker halten immer
zusammen"” — Gruppengespréch

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

Es sollte ebenfalls mit den Schiile-
rinnen und Schilern thematisiert wer-
den, dass Stiirze keine Zeichen von
Schwache oder des Nicht-Kénnens sind.
Stlirzen gehort friher oder spater zum
Mountainbiking dazu. Deshalb werden
auch immer Helme und Handschuhe
getragen.

Fur den Gruppenzusammenhalt bei
den Ausfahrten ist es wichtig, dass die
Lehrkraft den Schilerinnen und Schilern
eine Mountainbike-Philosophie vorlebt
und vermittelt: , Mountainbiker halten
immer zusammen. Wenn du einem Bi-
ker helfen kannst, etwas zu lernen, dann
tue es.”

Ein erfahrungsbasiertes
Abschluss-Statement

Als leidenschaftlicher Mountainbiker war
und ist es mir ein Anliegen, die Faszi-
nation des Mountainbiking mit seinen
vielfaltigen emotionalen und motivatio-
nalen Facetten an die Schiilerinnen und
Schiler weiterzugeben. Bewdahrt hat es
sich in diesem Zusammenhang, eine
Radwerkstatt-AG anzubieten. Ein hohes
MafB an Lernmotivation wird dadurch
erreicht, dass Schiilerinnen und Schiler
sich im Rahmen der AG diverse Werk-
stattkompetenzen aneignen kdnnen, die
sie befahigen, technische Probleme am
Mountainbike selbststandig zu beheben.

Gleichfalls sehr motivierend wird von
den Schilerinnen und Schillern die Ge-
meinschaft mit Gleichgesinnten wahr-
genommen. Mountainbiken im Team
erhoht die Chance, Fahrfreude, Gelan-
degenuss und Kompetenz selbstwirksam
zu erfahren.

Ein generelles Grundproblem stellen
die privaten Mountainbikes der Schiile-
rinnen und Schiler dar. Bei Mountain-
bike-Einsteigern handelt es sich zumeist
um , Discounter-Bikes", die in der Regel
zu schwer, zu schlecht vormontiert und
zu schlecht gewartet sind. Neben erheb-
lichen Sicherheitsmangeln muss man sich
als Lehrkraft darauf einstellen, dass man
mit geldndeuntauglichen City-Bikes kon-
frontiert wird. Aus diesem Grund lohnt

sich fur die Schule ggf. die Anschaffung
gelandetauglicher Mountainbikes vom
Fachhéndler.?

Aktuell verfligt unsere Radwerkstatt-
AG Uber sieben Mountainbikes. Lang-
fristig ist ein Mountainbike-Parcours im
Schulgarten geplant, welcher mit Hilfe
von Schilerinnen und Schilern errichtet
werden soll.* Vor dieser padagogischen
Planungsperspektive, im Verbund mit ei-
ner ernsthaften und nachhaltigen Um-
setzungsabsicht, sollte sich der finanzi-
elle Aufwand rechtfertigen lassen.

SchlieRlich mag es antiquiert erschei-
nen, die Lehrkraft als Modell oder als
Vorbild zu bezeichnen. Sie muss nicht
alle mountainbikespezifischen Techniken
und Tricks vormachen koénnen, aber das
Verhalten der Lehrkraft wird von Schi-
lerinnen und Schillern nachgeahmt. Das
heift in erster Linie: Immer mit Helm
und Handschuhen bei Mountainbike-
Ausfahrten im Geldnde fahren. Das ei-
gene Mountainbike muss in einem ein-
wandfreien Zustand sein. Auch auf dem
Citybike gilt fur die vorbildliche Lehrkraft
absolute Helmpflicht. Der emotional ge-
lassene Umgang der Lehrperson mit Er-
folgs- und Misserfolgserlebnissen — den
eigenen als auch denen der Schillerinnen
und Schiiler — wirkt sich wohltuend auf
das Lernklima aus.

Anmerkungen

" Die Schulergruppe bestand Uberwiegend aus
Schilern der sechsten Klasse. Zusétzlich habe
ich AG-Assistenten aus der zehnten Klasse, die
mich bei der Durchftihrung der AG unterstitzen.
An meiner Schule biete ich die Rad-AG zweimal
wochentlich (jeweils doppelstiindig) fur zwei un-
terschiedliche AG-Gruppen an. Fir fahrtechnische
Ubungen reicht oft schon eine Schulstunde; fiir
Ausfahrten muss man deutlich mehr Zeit einpla-
nen.

2 Fir Einsteiger beginnt ein Vertrautmachen zuerst
mit der Hinterradbremse und danach mit der Vor-
derradbremse, da beim Fahren das Bremsen mit
der Hinterradbremse weniger geféhrlich ist; mit
der Vorderbremse kann es bei starkem Bremsen
zu einem Uberschlag kommen.

3 Das Bike-Pool Projekt ermdglicht es Schulen
beispielsweise, mit Fahrradhdndlern und deren
Radfirmen zu kooperieren. So kénnen Schulen
kostenglinstig an Mountainbikes fir ihre AG ge-
langen. Mehr Informationen zum Bike-Pool Pro-
jekt unter www.schulsport-in-BW.de/bike-pool.
html

4 Mehr Informationen zu den Planen kénnen auf
der Schulhomepage unter www.igh-rad-ag.de
abgerufen werden.

Harry Lipp ist C-Lizenz-Trainer fir die Bereiche
»Mountainbike-Guide und Breitensport” und Lei-
ter der IGH-RAD-AG.



Die M-Check-Liste
Hinweis: Sobald eine Frage mit JA beantwortet wird,
muss eine Reparatur/ein Service erfolgen.

o o JA = Repara-
Kontrollpunkt A d NEIN = Okay .

tur/Service

a) Luftdruck Hinterrad
Driicke mit dem Handballen von oben fest auf den Reifen. Fiihlt er sich weich an und kannst du ihn leicht eindriicken? ‘

b) Bremse Hinterrad

Ziehe den rechten Bremshebel. Fiihlt 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.
Harst du Schleifgerdusche oder eiert das Hinterrad stark?

¢) Schnellspanner Hinterrad

Zeigt der Schnellspanner nach vorne?

Kannst du ihn leicht mit einem Finger 6ffnen?

Siehst du auf dem Schnellspanner den Aufdruck ,,open*?
d) Nabe Hinterrad
Halte das Rad am Sattel fest. Greife mit deiner freien Hand nach dem Reifen und bewege das Hinterrad nach links und
rechts im Rahmen. Spiirst du ein Klackern oder sehr viel Bewegungsfreiheit?
Kontrollpunkt B , Okay Service
a) Sattel

Nimm das Hinterrad zwischen deine Beine und fixiere es. Vorsicht mit der 8ligen Kette! Nimm deine Hande an den Sattel.
Kannst du den Sattel mit mittlerem bis erhéhten Krafteinsatz nach links und rechts verdrehen?

Kannst du ihn nach oben und unten kippen?
b) Sattelstiitze

Schau dir die Sattelstiitze an. Siehst du eine Markierung mit Aufschrift ,max" oder , maximum®
bzw. ,min" oder ,minimum"?

¢) Schnellspanner

Kannst du ihn leicht mit einem Finger 6ffnen?

Siehst du auf dem Schnellspanner den Aufdruck ,open"?
Kontrollpunkt C Okay Service
Tretlager/Kurbel/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.

Spurst du ein Klackern oder viel Bewegungsfreiheit?

Kontrollpunkt D Okay Service
Lenker
Nimm das Vorderrad zwischen deine Beine und fixiere es dort. Greife nun mit beiden Handen an die Griffe.
Lasst der Lenker sich bei mittlerem bis erhéhten Krafteinsatz seitlich verdrehen?

Lasst der Lenker sich bei mittlerem bis erhéhten Krafteinsatz nach vorne und hinten verdrehen?
Kontrollpunkt E Okay Service

a) Luftdruck Vorderrad
Driicke mit dem Handballen von oben fest auf den Reifen. Fiihlt er sich weich an und du kannst ihn leicht eindrlicken? | I

b) Bremse Vorderrad

Ziehe den linken Bremshebel. Fiihlt 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 Lenker die Front des Rades an. Schubse das Vorderrad nach vorne an. Hérst du Schleifgerdusche
oder eiert das Vorderrad stark?

¢) Schnellspanner Vorderrad

Zeigt der Schnellspanner nach vorne?

Kannst du ihn leicht mit einem Finger 6ffnen?

Siehst du auf dem Schnellspanner den Aufdruck , open”?

d) Nabe Vorderrad

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

rechts im Rahmen. Spiirst du ein Klackern oder sehr viel Bewegungsfreiheit?




