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Wann ist Mountainbiking
~gesund”?

Die gesundheitliche Ambivalenz des Mountainbiking erfahren,

verstehen und einschitzen

Jan Rotter

Im Spatsommer geht es flr einen Sport-
Grundkurs der elften Jahrgangsstu-
fe (nur Jungen) des Ratsgymnasiums
Bielefeld mit dem Mountainbike vom
Schulhof in den Wald. Bearbeitet und
beantwortet werden sollen in der Un-
terrichtseinheit folgende Fragen:
* Kann Mountainbiking ein , gesun-
der" Sport sein?
e Wann ist Mountainbiking gesund und
wann ist es ungesund?
Ziel des Unterrichtsvorhabens ist, dass
sich die Schiiler handelnd und reflektie-
rend mit der potenziellen Ambivalenz
sportlicher Aktivitat hinsichtlich gesund-
heitlicher Intentionen und Wirkungen
auseinandersetzen. Das projektartig
organisierte Unterrichtsvorhaben ER ist

dem Bewegungsfeld ,Gleiten, Fahren,
Rollen" zugeordnet und steht mageb-
lich unter der Perspektive , Gesundheit".

Das Montainbiking habe ich ausge-
wabhlt, da diese Sportart im besonderen
MaRBe eine individuelle Anpassung an
die wechselnden Anforderungen des
Sportgerdtes und der Bewegungsum-
welt notwendig macht und gewisse
Spannungsmomente sportartspezifisch
eingeschatzt werden mussen. Dies sind
zwei wichtige Bedingungen, um an-
hand eigener Erfahrungen die gesund-
heitliche Ambivalenz einer Sportart zu
untersuchen. Des Weiteren handelt
es sich beim Mountainbiking um eine
motivierende und nicht fir alle Schiiler
alltagliche Sportart.

Im Folgenden méchte ich den Einstieg
in das Vorhaben, die Erarbeitung der
begrifflichen und theoretischen Grundla-
gen des Salutogenese-Modells sowie die
Verkniipfung des fur die Schuler anfing-
lich unbekannten und ungewohnten
Gesundheitsverstandnisses mit den ver-
schiedenen sportlichen Aktivititen auf
dem Mountainbike darstellen.

Vorbereitung des Projekts und
organisatorische Absprachen

Das erste Projekttreffen des Kurses dient
der Planung und Zielsetzung des Vorha-
bens und findet vier bis sechs Wochen
im Voraus statt. Wir kldren v. a. organisa-
torische Fragen, z.B. , Wer benétigt ein




Leih-Mountainbike, wer bendtigt einen
Helm?" usw. In einem Fahrradfachge-
schéft, das zu FuB nur zehn Minuten
von der Schule entfernt liegt, kénnen
wir fehlende Rader kostenlos ausleihen.
Ich vereinbare mit den Schiilern, dass wir
uns alle (also auch die Schiiler, die sich
keine Rader leihen missen) vor jeder
Praxiseinheit dort treffen.

Da die Kurstermine auBerhalb des
ublichen zeitlichen und értlichen Rah-
mens stattfinden, miissen auch diesbe-
ziglich Absprachen getroffen werden.
Der Sportunterricht liegt zeitlich im fri-
hen Nachmittagsbereich ohne anschlie-
Renden Unterricht. So kénnen wir je
drei Kurseinheiten zu einem Termin (2h
15min) zusammenlegen. Der zeitliche
Aufwand der Abschlussfahrt, welche
an einem Samstag stattfinden soll, wird
durch Unterrichtsentfall wéhrend der
Erstellungsphase der Hausarbeit ausge-
glichen.

Nach jeder Kurseinheit wird der Un-
terricht am Geschéft beendet, um die
Leihrader wieder wegzuschlieBen. Dies
ist aus rechtlicher Sicht fir mich als Lehr-
kraft optimal, weil die Mountainbikes
aktuelle Testmodelle und nicht unerheb-
lichen finanziellen Wertes sind.

Um den Schilern die organisato-
rischen und inhaltlichen Besonderheiten
dieses Vorhabens deutlich zu machen
und ihnen Verantwortung fiir eine er-
folgreiche Durchfilhrung zu tibertragen,
bekommt jeder Schiller einen Kontrakt
(Material 1), den er unterzeichnet.

Gesundheit ~ was ist das?

Einleitend kldren wir im Rahmen einer
Theorieeinheit, wie Gesundheit defi-
niert werden kann und welche Faktoren
prinzipiell Einfluss auf Gesundheit haben
kénnen. Meine Frage, wann eine Per-
son denn gesund sei, beantworten die
Schiler schnell mit einer klassischen Ant-
wort: ,Man ist gesund, wenn man nicht
krank oder verletzt ist oder sich krank
fuhlt”. Im weiteren Unterrichtsgespréch
erweitern die Schiler dieses alltigliche
Gesundheitsverstandnis vor dem Hinter-
grund folgender Fragen:

e Was fordert die Gesundheit?

» Was schadet der Gesundheit?
Hierbei kénnen die Schiiler auf ein vor-
heriges  Unterrichtsvorhaben  zuriick-
greifen, bei dem wir Auswirkungen des
Ausdauerlaufens auf den menschlichen
Organismus behandelt haben. Mithilfe
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einiger Fotos und kurzer Berichte (z.B.
Unfalle: Meyer, 2014; sid, 2010; asi/sid,
2014; Gesundheit: Frobdse, 0.J.) zum
Mountainbiking analysieren sie erste
gesundheitsférdernde und gesundheits-
schidigende Aspekte dieser Sportart,
werden sich der Ambivalenz des Moun-
tainbiking theoretisch bewusst und hal-
ten ihre Ergebnisse schriftlich in einer
Tabelle B2 fest.

Das Salutogenese-Modell

Um das Gesundheitsverstindnis der
Schuler zu erweitern, stelle ich ihnen das
Salutogenese-Modell nach Antonovsky
(1997) Ed vor. Die Schiller lernen damit

ein aktuelles Gesundheitsmodell &nd
die wichtige Unterscheidung in Schutz-
faktoren und Risikofaktoren — die fir
unser Mountainbike-Vorhaben von be-
sonderer Bedeutung ist — kennen. Auf
die Darlegung und Kiirung des Ko-

 Idee In einem projektartig organisierten Unter-
~ richtsvorhaben untersuchen Schiiler theo-
retisch und prakfisch die gesundhelthche ‘
~ ,  Ambivalenz des N\ountamblkmg
~ Lerngruppe  Sekundarstufell
Zeitbedarf  sieche BE
 Material siche H, Hutchen Strafienkre:de
. ‘
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B GESUNDHEITSFORDERNDE UND -SCHADIGENDE ASPEKTE

BEIM MOUNTAINBIKING (ANALYSE DER SCHULER)

Gesundheltsfordernde Aspekte
des Mountainbiking

Gesundheltsschadlgende Aspekte
| des Mountamblkmg -

+ Ausdauertraining

. Verletzungsnmko

. Ve‘rbessemng‘de‘r Koordination

| * Uberforderung

_® Antistresstraining

o starkeres Seibétbewuéstéein

o gof. Langzéitschéidén (z.B. am Hbd*en)

DAS SALUTOGENESE-MODELL

— Bewaltigungsstrategien

—

[
Kohirenzgefiihl

Handhabbarkeit Verstehbarkeit Bedeutsamkeit

- Arbeitsplatzbelastung

[ |
I

Quellen von Schutz- und Risikofaktoren:

— sozio-kultureller Kontext

1

Potentielle Stressoren

Lebenserfahrungen Spannungszustand
Schutzfaktoren: Risikofaktoren:
— gesunde Ernahrung - erhohter Alkoholkonsum Erfolgreiche Erfolglose
— aktiver Lebensstil - Ubergewicht Bewailtigung Bewiltigung
- soziale Unterstiitzung — Arbeitslosigkeit

Gesundheits-Krankheits-Kontinuum

gesund <

L

— historischer Kontext
— personliche Einstellungen

krank

modifiziert nach Weineck & Weineck 2010, S. 289 und Bengel, 2001, S. 36

DlE KOMPONENTEN DES KOHARENZGEFUHLS

1 Verstehbarkelt

- Handhabbarkent

 Bedeutsamkeit

Definition

| Die Fahigkeit vOnMe'n-: .
| schen, auch unbekannte
| Reize/Situationenals
| geordnete, strukturierte
Informationen zu verar-
beiten. .

Die Uberzeugung eines
 Menschen, dass Schwie-
rigkeiten I6sbar sind.

Das eigene Leben wird
emotional als sinnvoll und
| zumindest einige Aufga-
| benim Leben als smnvoll
‘ empfunden ‘
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nach Bengel, 2001, S. 29f.

harenzgefihls E& lege ich besonderen
Wert.

Zu diesem Zeitpunkt ist es noch
schwierig fur die Schuler, die Bedeutung
des Kohérenzsinnes zu verstehen. Wir
brauchen lange, um zu erabeiten, dass
physische, psychische und soziale As-
pekte in Form von Schutz- oder Risiko-
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faktoren auf den Kohdrenzsinn sowohl
positiv als auch negativ einwirken und
demnach Auswirkungen auf eine er-
folgreiche oder erfolglose Bewadltigung
von Spannungszustdnden haben. Dass
Stressoren auch positive Wirkungen
hervorrufen konnen, ist ebenfalls nicht
allen Schilern sofort einsichtig.

Am Ende der Theorieeinheit bekommen
die Schiller eine Ausrlistungs-Checkliste
B fur die folgenden Praxisstunden.

Mountainbiking -
wie am besten?

Beim ersten Praxistermin stehen die
Materialgewohnung und grundlegende
Fahrtechniken im Vordergrund. Durch
geeignete Ubungen sollen die Schiler
Sicherheit auf dem Rad gewinnen. Dazu
habe ich eine Auswahl von Grundtech-
niken zusammengestellt, die die Schuler
auf dem Schulhof mit Hilfe von Arbeits-
karten (Beispiele siehe Material 2) wei-
testgehend selbststandig erarbeiten und
tiben sollen:

e Langsam fahren/Balancieren

* Bremsen

e Schalten/Trittfrequenz

In Form eines Gruppenpuzzles erarbei-
ten sich die Schiler die verschiedenen
Techniken mit den auf den Arbeits-
karten vorhandenen Ubungen und
leiten sich anschlieRend an verschie-
denen Stationen gegenseitig an. Ich
stehe den Gruppen dabei als Berater zur
Verfligung. Um den Schilern gentigend
Ubungsraum und -zeit zur Verfiigung
zu stellen, habe ich im Vorfeld schon
die Materialien (Markierungshitchen,
StraRenkreide fir Markierungen) bereit-
gestellt. Auf den Arbeitskarten befindet
sich ein Aufbauplan.

Weitere Techniktipps und -tibungen,
z.B. zum Bergauf- und Bergabfahren,
werden erst in den folgenden Praxis-
terminen im Geladnde eingestreut. Auch
dafiir werden wieder die Expertengrup-
pen genutzt.

Einschatzungen und Reflexion

Um den Schilern ihren Lernprozess zu
verdeutlichen und um Lernergebnisse
und potenzielle Lernbarrieren bewusst
zu machen, arbeite ich mit Selbstbeo-
bachtungsbogen (Material 3), auf de-
nen die Schiler eine Einschdtzung ihres
fahrerischen Konnens selbst vorneh-
men konnen. Die Selbsteinschatzung
geschieht zu Beginn und am Ende des
Vorhabens.

Als Reflexion der ersten Praxisstunde
sollen sich die Schiler aufgrund ihrer
gemachten Erfahrungen Uberlegen,
welche Situationen im Mountainbiking
einen positiven beziehungsweise nega-
tiven Einfluss auf ihren Kohé&renzsinn
haben koénnten.



Kann Mountainbiking
~gesund” sein?

Unsere Schule liegt in unmittelbarer Ndhe
zum Mittelgebirgszug Teutoburger Wald
mit vielen Waldwegen unterschiedlicher
Steigungen und Schwierigkeitsgrade.

Die kommenden zwei Ausfahrten kon-

nen wir hinsichtlich Linge, Fahrzeit

sowie technischem und konditionellem

Anspruch variieren.?

Die Strecke fir die erste Ausfahrt ist
von mir so gewdhlt, dass sowohl kleine
Anstiege als auch kurze Wurzelpassagen
und Abfahrten in der Ausfahrt enthalten
sind.

Einem Schiler reiBt wahrend der
Tour unvermittelt die Kette und es er-
weist sich als vorteilhaft, sowohl das pas-
sende Werkzeug dabeizuhaben als auch
die Radstrecke so zu wéihlen, dass eine
schnelle Rickkehr zum Ausgangspunkt
maglich ist.

Im Anschluss an die Ausfahrt disku-
tieren wir am Fahrradgeschaft, wie sich
eine solche Mountainbiking-Tour positiv
oder auch negativ auf den Koharenzsinn
auswirken kann. Dabei stelle ich fol-
gende Impulsfragen:

e Welche Situationen auf dem Rad
waren spannungserzeugende Mo-
mente?

¢ Welche Arten von Empfindungen 16s-
ten diese bei euch aus?

* Wie sind diese Aspekte in das Modell
der Salutogenese einzuordnen?

Um den Schiilern in den Reflexionspha-

sen den Ruickgriff auf das Salutogenese-

modell und die Beschreibung des Koha-
renzsinns zu erleichtern, nehme ich die
beiden Schaubilder (E¥, E¥) immer als

Impulsplakate im Rucksack mit.

Ambivalenz des Mountainbiking

Bei der ndchsten Ausfahrt geht es um die
starkere Kontrastierung einer positiven
und negativen Beeinflussung des Kohi-
renzsinns, d.h.: ,Wie kann eine unter-
schiedliche Inszenierung des Mountain-
biking Auswirkungen auf das individuelle

Gesundheitsempfinden haben?* Fir die

Diskussion dieser Frage bieten sich fol-

gende Impulsfragen an:?

* Welche Schutzfaktoren erméglichen
eine im Sinne des Kohdrenzsinns
positive Herangehensweise an die
Ausfahrten mit dem Rad? (Mégliche
Antworten: Vorerfahrungen mit dem
Mountainbike, gute Ausdauer.)

B AUSRUSTUNGSCHECKLISTE FUR DIE SCHULER

Du benétigst folgende Ausriistungsgegenstinde, damit du mitfahren kannst:

Ausriistung

» cin funktionsttichtiges Mountainbike

(kann nach Absprache geliehen werden)

s Fahrradhandschuhe

s ein passender ‘H‘e‘lm (kann nach Absprache geliehen werden)

Des Weiteren solltest du auf folgende Dinge achten bzw. dabei haben:

¢ Getrdn ke

e cine Kleinigkeit zum Essen

. passendé Kleidung (evtl. Regenjacke im"R‘uckkSa,ck) .

'« passendes Schuhwerk

. eine Sonnen- oder Radfahrbrille

+_eine Fahrradhose (zu empfehlent)

* ein Handy (fir den Notfall

*etwas Taschengeld

* Sonnencreme

* Welche Risikofaktoren begiinsti-
gen eine eher negative Sichtweise?
(Mégliche Antworten: |, blutiger An-
finger, Ubergewicht.)

*  Wie kdénnen Stressoren positiv/negativ
vor allem auf die Aspekte Verstehbarkeit
und Handhabbarkeit wirken? (Mégliche
Antworten: , Beim Befahren einer en-
gen, steilen Waldpassage; Sturz/Miss-
erfolg vs. Bewaltigung/Hilfe.)

Wichtig flr die Beantwortung dieser

Fragen ist, dass die Schuler verschie-

dene Erfahrungen sammeln, bei denen

die salutogenetische Ambivalenz des

Mountainbiking deutlich wird.

Durch eine Orientierungsfahrt als
Gruppen-Wettbewerb sollen die Schi-
ler anhand des eigenen Befindens die
Wichtigkeit sozialer Ressourcen erfahren.

In Gruppen miissen sie mithilfe einer Kar-
te eine bestimmte Erhdhung erreichen.
Am Ziel werden Probleme innerhalb der
Gruppen diskutiert sowie Vor- und Nach-
teile des Fahrens in der Gruppe benannt.
Am Ende findet noch ein Bergrennen
.Jeder gegen Jeden" statt. Dabei sollen
die Schiler den néchsten ,Berg" einzeln
moglichst schnell erreichen. Zeit und Plat-
zierung werden notiert.

Wir vergleichen anschlieRend die Er-
fahrungen, die die Schiiler in dem Berg-
rennen gemacht haben, mit denen aus
der Orientierungsfahrt.

Auswirkungen zweier Wettbewerbe auf
den Kohérenzsinn

In der abschlieBenden Reflexionsphase
wird deutlich, wie unterschiedlich die
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Nachdem die Schii-
ler in der ersten
Praxisphase grund-
legende Techniken
auf dem Schulhof
geiibt haben, geht
es in dem zweiten
Praxisblock ins
Gelédnde
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Auswirkungen der beiden Wettbewerbe
auf den Kohdrenzsinn sein konnen.
Beispielsweise zeigen sich beim Grup-
penrennen diejenigen Gruppen, die
arbeitsteilig und mit Ricksichtnahme
auf langsamere Schiler ins Ziel kamen,
mit der Gruppenleistung deutlich zu-
friedener als Gruppen, die nicht so gut
zusammengearbeitet haben. An diesem
Beispiel diskutieren die Schiler viel tiber
mogliche Auswirkungen des sozialen Zu-
sammenhalts auf den Kohérenzsinn und
Uberlegen sich, wie das Fahren in Grup-
pen besser organisiert werden kann.

.Das Gruppenrennen ist sehr positiv
zu beurteilen. Man kann hier beson-
ders ideal Riicksichtnahme und gutes
Verhalten innerhalb der Gruppe lernen.
Mountainbiking benétigt innerhalb ei-
ner Gruppe eine reibungslose Kommu-
nikation [...]."

«Man fihlt sich méglicherweise
schwach und hilflos, falls man zum Bei-
spiel die ganze Zeit der Gruppe hinter-
herhinkt und diese so die ganze Zeit auf
einen warten muss. [...] Es ist am bes-
ten, wenn man in einer Gruppe Moun-
tainbike féhrt, in der alle in etwa gleich
stark fahren kénnen [...]."

Bei dem ,Jeder gegen Jeden"-Ren-
nen erfahrt der Sieger eine Starkung des
eigenen Koharenzsinnes (falls es fur ihn
bedeutsam war). Weiter hinten platzierte
Schiler erhalten eine negative Riickmel-
dung zu der eigenen Handhabbarkeit.
Dies muss aber nicht der Fall sein, wie
folgende Schiileraussage zeigt:

«[...]1,ich habe es geschafft, obwohl!
ich zwischenzeitlich gar nicht mehr
konnte'. Dieses Gefiihl kann einen ex-
trem stédrken, da man so das Gefiihl hat,
seine Schwdéchen besiegt zu haben."

Diese AuBerung macht auch deutlich,
dass die schon vorhandenen Schutz- und
Risikofaktoren wie Selbstbewusstsein,
konditioneller Zustand, Bewadltigungs-
strategien (soziale versus individuelle Be-
zugsnorm) und der damit einhergehende
Kohéarenzsinn einen sehr groBen Einfluss
auf den Umgang mit den entstehenden
Stressoren haben.

Mountainbiking-Tour und Abschluss-
reflexion

Den Abschluss des Unterrichtsvorhabens
bildet eine Mountainbiking-Tour. Ver-
schiedene Uphill- und Downbhill-Trails
werden dazu genutzt, die erlernten Fahr-
techniken anzuwenden. Wahrend der
Tour sollen die Schiiler ihre erworbenen
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Kenntnisse zum gesundheitsbewussten
Mountainbiking anwenden, indem sie
die Tour in einer Gruppe fahren.

Zum Ende hin zeigen sich deutliche
konditionelle Unterschiede unter den
Schilern, die gewinnbringend fur die
Abschlussreflexion und Hausarbeit ge-
nutzt werden koénnen. Dabei machen
die Schler deutlich, dass sich das Moun-
tainbiking, ihrer Erfahrung nach, sowohl
positiv als auch negativ auf die Gesund-
heit auswirken kann:

«[...] ein eigenes Gefiihl dafiir zu ent-
wickeln, im Geldnde zu biken und sich
dabei nicht anderen anzupassen. Dies fst
ndmlich ein hdufiger Ausléser fiir Unfél-
le [...]. Das kann im schlimmsten Fall zu
einem Teufelskreis fiihren. Ist man so-
wieso durch seine fehlenden Schutzfak-
toren geschwdcht und kann kdrperlich
nicht mit der Gruppe mithalten, tber-
fordert man sich, man kann sich nicht
mehr wirklich konzentrieren und neigt
dazu, zu stiirzen.

Der gegenteilige Effekt duBert sich in
Situationen, die man sich anfangs nicht
zugetraut hétte, jedoch durch Unterstiit-
zung anderer souverdn gemeistert hat."

Ausblick

Insgesamt hat das Unterrichtsvorhaben
den Schulern den komplexen Gesund-
heitsbegriff im Sinne des Salutogenese-
Modells néher bringen kénnen und die
Lerngruppe auch dafiir sensibilisiert, dass
neben einer trainingswissenschaftlich an-
gemessenen Gestaltung der sportlichen

Belastungen weitere Faktoren, wie die

Starkung psychischer und sozialer Res-

sourcen, fUr ein gesundes Sporttreiben

wichtig sind.

Uberpriift habe ich dies im Rahmen
einer von jedem Schuler anzufertigenden
Hausarbeit zur Frage ,, Kann Mountain-
biking gesund sein?". Die Schiler hat-
ten daflr zwei Wochen Zeit. Als Bewer-
tungskriterien habe ich dabei vor allem
auf folgende Aspekte geachtet:

e Werden Fachbegriffe aus dem Saluto-
genesemodell genannt und erldutert?

e Wird auf die Ambivalenz des Moun-
tainbiking eingegangen (Pro- und
Kontra-Argumente)?

e Wird ein Zusammenhang zwischen
dem Salutogenesemodell und dem
Mountainbiking hergestellt?

e Werden personliche Erlebnisse des
Vorhabens  situationsangemessen
eingebaut?

e Werden methodische Leitlinien zum
.gesunden”  Mountainbiking  ge-
nannt?

e Wird aufgrund der Uberlegungen zu
obigen Fragen ein differenziertes Urteil
zur Ausgangsfrage formuliert?

Die Bearbeitungen der Schuler haben mir
gezeigt, dass das Salutogenese-Modell
von der Lerngruppe in den behandelten
Grundzlgen verstanden worden ist, dass
aber nicht alle Schtiler die potenzielle Am-
bivalenz des Mountainbiking im salutoge-
netischen Sinne erfasst haben. Bei einer
Wiederholung dieses Vorhabens miissten
sowohl dieser Aspekt als auch konkrete
methodische Gestaltungskriterien, die flr
ein im salutogenetischen Sinne gesundes
Mountainbiking bedeutsam sind, vertieft
behandelt werden.

Anmerkungen

" Ein Dank geht an die , Radwelt Bielefeld"! Au-
Rerdem bekommen wir Unterstitzung durch das
Bielefelder Oberstufenkolleg in Form von gelie-
henen Fahrradhelmen.

2 Da das Schulgelande verlassen werden muss,
gelten flr das Mountainbiking die Vorgaben der
Unfallkasse hinsichtlich des Materials sowie der
Schutzausriistung. Selbstredend ist der organisa-
torische Rahmen sowohl mit der Schulleitung als
auch mit den Eltern im Vorfeld abgesprochen.

3 Auch kénnen hier wieder die mitgefihrten
Schaubilder (El, B) eingesetzt werden.
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Kontrakt zum Unterrichtsprojekt ,,Kann Mountainbiking gesund sein?“

Ich, , bin Mitglied im Projekt ,Kann Mountainbiking gesund sein?*.

Inhalilich beschaftigen wir uns mit den Themenbereichen Mountainbiking und Gesundheit, im Speziellen
mit dem Salutogenesemodell. Unser gemeinsames Ziel ist es, obige Projekt-Frage theoretisch und praktisch
zu erforschen und zu bearbeiten.

Als Produkt werde ich eine Hausarbeit erstellen, welche die Fragestellung differenziert beantwortet.

Mein Beitrag zum Gelingen des Projekts wird es sein,

Unterschrift des Schiilers/der Schilerin

Selbstbeobachtungsbogen zur Einschétzung des fahrerischen Kénnens

Name:
1. Einschétzung (Datum: . . ) 2. Einschétzung (Datum: . . )
Ich kann... . k . . . 1 Eihschdtzung 2 Eihschdtzung k
: ' ~ gornicht geftso super | garnicht gehtso super
.. ganz langsam mit dem Bike fahren und dabei das Gleichgewichthalten. | O O O O O O
.. sehr langsam. fohren.d enge Kur_ven machen, O O O O 0O O
ohne das Gleichgewicht zu verlieren.

" dose ich Inermal kirzester Zeit soher zum Stehen komme. ©00[0O0O0
.. einen kurzen Anstieg (< 1km) ohne abzusteigen hinauffahren. o O O O O O
.. einen léngeren Anstieg (> 2km) ohne abzusteigen hinauffahren. o O O o O O
.. je nach Geldéndebeschaffenheit den passenden Gang wéhlen. o O O o O O
.. vorausschauend in den passenden Gang schalten. o O O o O O
.. sicher einen normalen Schotterweg bergab fahren. o O O o O O
.. sicher einen sehr steilen Weg hinunterfahren. o O O o O O
.. sicher Treppen oder kleine Absétze hinunterfahren. o O O O O O
Ich weiB, , ‘ ’ ’ ’ = .

.. welche Ausriistungsgegensténde ich zum Mountainbiking benétige. | O O O o O O
.. was der Kohdrenzsinn ist. o O O o O O
.. wann Mountainbiking ungesund ist. o O O o O O
.. was ich beachten muss, damit Mountainbiking fiir mich gesund ist. o O O o O O

sportpadagogik 2/2015
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Fahrtechniktraining: Langsam fahren / Balancieren

Wissenswertes:

+ Grundlegende Fdhigkeit flir schmale Passagen,
Bergabfahren, Kurven, Spitzkehren etc.

+ RegelmdBiges Training ist notwendig

So geht's:
Auf den Pedalen stehen; die Schultern sind tiber dem
Lenker.
Die Kurbeln stehen waagrecht; der Schokoladenfu3
(das Sprungbein) ist vorne.
Beide Bremsen anziehen, Lenker leicht einschlagen.
Der Blick ist auf einen Punkt , etwa 10-15m vor dem
Bike, gerichtet.
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Bewegungsaufgaben:

Kreise fahren (5x rechts-, 5 linksherum)

+ Jeder Schiler/jede Schiilerin steht an einer Pylone.

+ Versucht, um eine Pylone so kleine Kreise wie még-
lich zu fahren.

Anlehnen erlaubt (5 Versuche)
+ Jeder Schuler/jede Schilerin steht auf Héhe einer
Pylone 3m vor der Wand.
+ Fahrt langsam an die Wand heran, bis der Vorderrei-
fen richtig dagegendriickt.
— Haltet das Rad mit gezogender Bremse in dieser
Position.
— Verringert zwischendurch den Druck von Bremsen
und Pedal und erhdht ihn dann wieder.

Schneckenrennen (2-3 Durchgdénge)

+ Jeder Schuler/jede Schilerin steht an einer Pylone
in Blickrichtung zu einer gegentiiberliegenden Pylone
(Abstand ca. 20-25m)

+ Versucht, so langsam wie mdglich auf die andere
Seite zu fahren. Wer ist der/die Langsamste?

+ |hr dirft den FuB nicht auf den Boden setzen oder die
Spur der anderen Fahrer kreuzen (sonst Disqualifika-
tion fiir diesen Durchgang).

Fahrtechniktraining: Bremsen

Wissenswertes:
GroBte Verzégerung mit der Vorderbremse
= 70 % der Bremskraft vorne, 30 % hinten
— Ausnahme: lockerer und nasser Untergrund

So geht's:
Griffposition: zwei Finger an der Bremse, zwei Finger
am Griff.

* Hufte leicht hinter den Sattel schieben = Schwer-
punkt nach unten hinten.

+ Méoglichst Rader nicht blockieren lassen = ABS!

+ Auf rutschigen Stellen und vor Stufen keine Vorder-
bremse benutzen!

+ Notbremsung nur mit der Hinterbremse!
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Bewegungsaufgaben:

Bremswirkung erfiihlen

+ Jeder Schuler/jede Schiilerin steht an einer Pylone.

+ Stellt das Rad mit gezogener Hinterradbremse auf
das Hinterrad, dann mit gezogender Vorderradbrem-
se auf das Voderrad.

Bremstest
+ Jeder Schiiler/jede Schiilerin stellt sich an eine Pylo-
ne in Richtung der markierten Bremszone und fdhrt in
einer fur ihn/sie angemessenen Geschwindigkeit los.
- Zielist es, in der Bremszone stehenzubleiben.
» Bremst in jeweils zwei Durchgdngen
— nur mit der Hinterbremse mit/ohne Blockieren der
Rdader
— Nur mit der Vorderbremse mit/ohne Blockieren der
Rdader
— mit beiden Bremsen mit Blockieren der Rdder =
auf passende Bremsverteilung achten (70/30).
— Mit beiden Bremsen ohne Blockieren der Rader =
ABS.

Wer hat den kiirzesten Bremsweg? (2—3 Durchgdnge)

+ Alle Schilerinnen und Schiiler starten wieder von
den Pylonen in Richtung Bremszone und fahren auf
einer Hohe.

» Auf einen Pfiff bleiben alle sofort stehen. Wer hat den
klrzesten Bremsweg?
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