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Die gesundheitliche Ambivalenz
verstehen und einschätzen

Jan Rotter

des Mountain biking erfah ren,

lm Spätsommer geht es für einen Sport-
Crundkurs 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-
terrrchtseinheit folgende Fragen :

. Kann Mountainbiking ein,,gesun-
der" Sport sein?

. Wann istMountainbiking gesund und
wann ist es ungesund?

Ziel des Unterrichtsvorhabens ist, dass
sich die Schüler handelnd und reflektie-
rend mit der potenziellen Ambivalenz
sportlicher Aktivität hinsichtlich gesund-
heitlicher Intentionen und Wirkungen
auseinandersetzen. Das projektartig
organisierte Unterrichtsvorhaben § ist

dem Bewegungsfeld,,Cleiten, Fahren,
Rollen" zugeordnet und steht maßgeb-
Iich unter der Perspektive ,,Cesundheit".

Das Montainbiking habe ich ausge-
wählt, da diese Sportart im besonderen
Maße eine individuelle Anpassung an
die wechselnden Anforderungen des

Sportgerätes und der Bewegungsum-
welt notwendig macht und gewisse
Spannungsmomente sportartspezifi sch
eingeschätzt werden müssen. 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 für alle Schüler
alltägliche Sportart.

lm Folgenden möchte ich den Einstieg
in das Vorhaben, die Erarbeitung der
begrifflichen und theoretischen Crundla-
gen des Salutogenese-Modells sowie dle
Verknüpfung des für die Schüler anfäng-
lich unbekannten und ungewohnten
Cesundheitsverständnisses mit den ver-
schiedenen sportlichen Aktivitäten auf
dem Mountainbike darstellen.

Vorbereitung des Projekts und
organ isatorische Abspraehen

Das erste Projekttreffen des Kurses dtent
der Planung und Zielsetzung des Vorha-
bens und findet vier bis sechs Wochen
im Voraus statt. Wir klären v. a. organisa-
torische Fragen, z.B. ,,Wer benötigt ein
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Leih-Mountainbike, lver benötigt einen
Helm?" usw. ln einem Fahrradfachge-
schäft, das zu Fuß nur zehn Minuten
von der Schule entfernt Iiegt, können
wir fehlende Räder kostenlos ausleihen l

lch vereinbare mit den Schülern, dass wir
uns alle (also auch die Schüler, die sich
keine Räder leihen müssen) vor jeder
Praxiseinheit dort treffen.

Da die Kurstermine außerhalb des
ublichen zeitlichen und örtlichen Rah-
mens stattfinden, müssen auch diesbe-
züglich Absprachen getroffen werden.
Der Sportunterricht liegt zeitlich im f rü-
hen Nachmittagsbereich ohne anschlie-
ßenden Unterricht. So können wir je
drei Kurseinheiten zu einem Termin (2 h
'1 5min) zusammenlegen. Der zeitliche
Aufwand der Abschlussfahrt, welche
an einem Samstag stattfinden soll, wird
durch Unterrichtsentfall während der
Erstellungsphase der Hausarbeit ausge-
glich en.

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

Um den Schülern die organisato-
rischen und inhaltlichen Besonderherten
dieses Vorhabens deutlich zu machen
und ihnen Verantwortung für eine er-
folgreiche Durchführung zu übertragen,
bekommt jeder Schüler einen Kontrakt
(Äliaterial 'i), den er unterzerchnet.

S*sur:dheit * wäs ist da§?

Einleitend klären wir im Rahmen erner
Theorieeinheit, wie Cesundheit defi-
nlert werden kann und welche Faktoren
prinzipiell Einfluss auf Cesundheit haben
können. Meine Frage, wann eine Per-

son denn gesund sei, beantworten die
Schüler schnell mit einer klassischen Ant-
wort: ,,Man ist gesund, wenn man nicht
krank oder verletzt ist oder sich kranl<

fühlt". lm weiteren Unterrichtsgespräch
erweitern die Schüler dieses alltägliche
Cesundheitsverständnis vor dem Hinter-
grund folgender Fragen :

. Was fördert die Cesundheit?

. Was schadet der Cesundheit?
Hierbei können die Schüler auf ein vor-
heriges Unterrichtsvorhaben zurück-
greifen, bei dem wir Auswirkungen des
Ausdauerlaufens auf den menschlichen
Crganismus behandelt haben. Mithilfe

einiger Fotos und kurzer Berichte (2. B.

Unfälle: Meyer, 2014; sld, 2010; asilsid,
2014; Cesundheit: Froböse, o,).) zum
Mountainbiking analysieren sie erste
gesundheitsfördernde und gesundheits-
schädigende Aspekte dieser Sportart,
werden sich der Ambivalenz des Moun-
tainbil<ing theoretisch bewusst und hal-
ten ihre Ergebnisse schriftlich in einer
Tabelle ffi fest.

Das Sal utogenese-Modell
Um das Cesundheitsverständnis der
Schüler zu erweitern, stelle ich ihnen das
Salutogenese-Modell nach Antonovsky
(1997) W vor. Die Schüler lernen damit

ein aktuelles Cesundheitsmodell und
die wichtige Unterscheidung in Schutz-
faktoren und Risikofal<toren - die für
unser Mountainbike-Vorhaben von be-
sonderer Bedeutung ist - kennen. Auf
die Darlegung und Klärung des Ko-

Lerngruppe
Zeitbedarf
Material

ln einem projektartig organisierten Unter-
richtsvorhaben untersuchen Schüler theo-
retisch und praktisch die gesundheitliche
Ambivalenz des Mountainbiking
Sekundarstufe ll
siehe üfi
siehe H!, Hütchen. Straßenkreide

ffi {J r'iTrR§i eh{T§r'N!"{ EiT,"wA!§ru'§T rdüU SJTAi rd ßIt{} l§fi ürsu rd m?"

Phase lnhalt

Vortreffen (20min,) . Klären organisatorischer Fragen (Ausrüstung)

1. Theorieblock (1 h) Entwickeln und Festlegen der Fragestellung des Projektes: ,,Kann Mountain-
biking gesund sein?"
. Theoretische Einführung in die Ambivalenz des Mountainbiking
. Vorstellen des Salutogenesemodells, insbesondere des Kohärenzsinns

- Was sind die Voraussetzungen für Handhabnarkeit?
. Organisatorisches: Einpackliste; Treffpunkt für die Praxisblöcke

1. Praxisblock (2 h) Auf dem Schulhof
. Materialgewöhnung
. grundlegende Fahrtechniken
Reflexion:

Welche Situationen beim Mountainbiking könnten einen positiven bzw.
negativen Einfluss auf den eigenen Kohärenzsinn haben?

2, Praxisblock (2 h) Ab ins Celände
o Erste Ausfahrt ins Celände mit kleinen Bergaut-/Bergabpassagen
. Trails verschiedener Anforderungsniveaus werden den Schülern individuell

zur Wahl gestellt

Ref lexion:

Wie sind persönlich spannungserzeugende Momente und die damit verbun-
denen Empfindungen in das Salutogenesemodell einzuordnen?

3. Praxisblock
(2h,15min.)

Spannugserzeugende Situationen im Bergauf- und Bergabfahren
. Die Ambivalenz des Mountainbiking erfahren
o Orientierungsfahrt in Cruppen tdie*Wichtigkeit sozialer Ressourcen erfah-

ren)
. Bergrennen ,,Jeder gegen Jeden"
Reflexion:
Probleme innerhalb der Cruppen; Vor- und Nachteile des Fahrens in der
Cruppe; soziale vs. individuelle Bezugsnorm

4. Praxisblock (4h) Abschlusstour
. Kenntnisse zum gesundheitsbewussten Mountainbiking anwenden

Hausarbeit
. ,,Kann Mountainbiking gesund sein?"
. Kritische Reflexion der Frage auf Crundlage des Salutogenese-Modells

und der eigens gesammelten Erfahrungen
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Am Ende der Theorieeinheit bekommen
die Schüler eine Ausrüstungs-Checkliste
§l fur die folgenden Praxisstunden.

Mcuntainbiklng -
wie arrr besten?

Beim ersten Praxistermin stehen die
Materialgewöhnung und grundlegende
Fahrtechniken im Vordergrund. Durch
geeignete Übungen sollen die Schüler
Sicherheit auf dem Rad gewinnen. Dazu
habe ich eine Auswahl von Crundtech-
niken zusammengestellt, die die Schüler

Gesu ndheitsfördernde Aspekte
des Mountainbiking

Gesundheitsschädigende Aspekte
des Mountainbiking

. Ausdauertraining . Verletzungsrisiko

o Verbesserung der Koordination . Überforderung

r Antistresstraining . ggf. Langzeitschäden (2. B. am Hoden)

. stärkeres Selbstbewusstsein

I

-&
g Lebenserfahrungen

m,
I

Spannungszustand t!+
I

Erfolgreiche
Bewältigung

S(hutzfaktoren:
gesunde Ernährung

- aktiver Lebensstil

- soziale Unterstützung
Bewältigungsstrategien

Risikofaktoren:

I

Quellen von §chutz- und Risikofaktoren:

- sozio-kultureller Kontext
historischer Kontext

- persönliche EinsLellungen

Kohärenzgefühl

Handhabbarkeit Verstehbarkeit Bedeutsamkeit
Potentlelle Stressoren

I

Cesundheits-Krankheits-Kontinuum

auf dem Schulhof mit Hilfe von Arbeits-
karten (Beispiele siehe Material 2) wei-
testgehend selbstständig erarbeiten und
üben sollen:
. Langsam fahren/Balancieren
o Bremsen
. Schalten/Trittfrequenz
ln Form eines Cruppenpuzzles erarbei-
ten sich die Schüler die verschiederren

Techniken mit den auf den Arbeits-
karten vorhandenen Übungen und
leiten sich anschließend an verschie-

denen Stationen gegenseitig an. lch

stehe den Cruppen dabei als Berater zur
Verfügung. Um den Schülern genügend
Übungsraum und -zeit zur Verfügung
zu stellen, habe ich im Vorfeld schon

die Materialien (Markierungshütchen,

Straßenkreide für Markierungen) bereit-
gestellt. Auf den Arbeitskarten befindet
sich ein Aufbauplan.

Weitere Techniktipps und -übungen,
z.B. zum Bergauf- und Bergabfahren,
werden erst in den folgenden Praxis-

terminen im Celände eingestreut. Auch
dafür werden wieder die Expertengrup-
pen genutzt.

Einschätzungen und Reflexion
Um den Schülern ihren Lernprozess zu

verdeutlichen und um Lernergebnisse

und potenzielle Lernbarrieren bewusst
zu machen, arbeite ich mit Selbstbeo-

bachtungsbögen (Material 3), auf de-
nen die Schüler eine Einschätzung ihres
fahrerischen Könnens selbst vorneh-
men können. Die Selbsteinschätzung
geschieht zu Beginn und am Ende des

Vorhabens.
Als Reflexion der ersten Praxisstunde

sollen sich die Schüler aufgrund ihrer
gemachten Erfahrungen überlegen,
welche Situationen im Mountainbiking
einen positiven beziehungsweise nega-
tiven Einfluss auf ihren Kohärenzsinn
haben könnten.

Erfolglose
Bewältlgung

\
\

qesund

iA*1,t
l

modifiziert nach Weineck & Weineck 2010, 5.289 und Bengel, 2OO1 , S. 36

härenzgefühls EI lege ich besonderen
Wert.

Zu diesem Zeitpunkt ist es noch
schwierig für die Schüle1 die Bedeutung
des Kohärenzsinnes zu verstehen. Wir
brauchen lange, um zu erabeiten, dass

physische, psychische und soziale As-
pekte in Form von Schutz- oder Risiko-

s?ortpädagogik 212O15

faktoren auf den Kohärenzsinn sowohl
positiv als auch negativ einwirken und
demnach Auswirkungen auf eine er-
folgreiche oder erfolglose Bewältigung
von Spannungszuständen haben. Dass

Stressoren auch positive Wirkungen
hervorrufen können, ist ebenfalls nicht
allen Schülern sofort einsichtig.

gX D;E KOMPONENTEN DES KOHARE§ü26§FÜFILS

Verstehbarkeit Handhabbarkeit Bedeutsamkeit

Definition Die Fähigkeit von Men-
schen, auch unbekannte
Reize/Situationen als

geordnete, strukturierte

lnformationen zu verar-

beiten.

Die Überzeugung eines

Menschen, dass Schwie-

rigkeiten lösbar sind.

Das eigene Leben wird
emotional als sinnvoll und

zumindest einige Aufga-
ben im Leben als sinnvoll
empfunden.

nach Bengel, 2001, S.29f
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Kann Mountainbiking
,,gesund" sein?

Unsere Schule liegt in unmittelbarer Nähe
zum Mittelgebirgszug Teutobu rger Wald
mit vielen Waldwegen unterschiedlicher
Steigungen und Schwierigkeitsgrade.
Die kommenden zwei Ausfahrten kön-
nen wir hinsichtlich Länge, Fahrzeit
sowie technischem und konditionellem
Anspruch variieren.2

Die Strecke für die erste Ausfahrt ist
von mir so gewählt, dass sowohl kleine
Anstiege als auch kurze Wurzelpassagen
und Abfahrten in der Ausfahrl enthalten
si nd.

Einem Schüler reißt während der
Tour unvermittelt die Kette und es er-
weist sich als vorteilhaft, sowohl das pas-
sende Werkzeug dabeizuhaben als auch
die Radstrecke so zu wählen, dass eine
schnelle Rückkehr zum Ausgangspunkt
möglich ist.

lm Anschluss an die Ausfahrt disku-
- :.en wir am Fahrradgeschäft, wie sich

: ne solche Mountainbiking-Tour positiv
:ier auch negativ auf den Kohärenzsinn
auswirken kann. Dabei stelle ich fol-
gende lmpulsfragen:
. Welche Situationen auf dem Rad

waren spannungserzeugende Mo-
mente?

. Welche Aden von Empfindungen lös-
ten diese bei euch aus?

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

Um den Schülern in den Reflexionspha-
sen den Rückgriff auf das Salutogenese-
modell und die Beschreibung des Kohä-
renzsinns zu erleichtern, nehme ich die
beiden Schaubilder (EL E) immer als

lmpulsplakate im Rucksack mit.

Ambivalenz des Mountainbiking

Bei der nächsten Ausfahrt geht es um die
stärkere Kontrastierung einer positiven
und negativen Beeinflussung des Kohä-
renzsinns, d.h.: ,,Wie kann eine unter-
schiedliche lnszenierung des Mountain-
biking Auswirkungen auf das individuelle
Cesundheitsempfi nden haben?" Für die
Diskussion dieser Frage bieten sich fol-
gende lmpulsfragen an:3
. Welche Schutzfaktoren ermöglichen

eine im Sinne des Kohärenzsinns
positive Herangehensweise an die
Ausfahrten mit dem Rad? (Mögliche

Antworten: Vorerfahrungen mit dem
Mountainbike, gute Ausdauer.)

. Welche Risikofaktoren begünsti-
gen eine eher negative Sichtweise?
(Mögliche Antworten:,, blutiger An-
fänger ", Übergewicht.)

. Wie können Stressoren positiv/negativ
vor allem auf die Aspekte Verstehbarkeit
und Handhabbarkeitwirken? (Mögliche

Antworten: ,,Beim Befahren einer en-
gen, steilen Waldpassage; StualMiss-
erfolg vs. Bewältigung/Hilfe.)

Wichtig für die Beantwortung dieser
Fragen ist, dass die Schüler verschie-
dene Erfahrungen sammeln, bei denen
die salutogenetische Ambivalenz des
Mountainbiking deutlich wird.

Durch eine Orientierungsfahrt als

Cruppen-Wettbewerb sollen die Schü-
ler anhand des eigenen Befindens die
Wichtigkeit sozialer Ressourcen erfah ren.

ln Cruppen müssen sie mithilfe einer Kar-

te eine bestimmte Erhöhung erreichen.
Am Ziel werden Probleme innerhalb der
Cruppen diskutiert sowte Vor- und Nach-
teile des Fahrens in der Cruppe benannt.
Am Ende findet noch ein Bergrennen

,,Jeder gegen Jeden" statt. Dabei sollen
die Schüler den nächsten ,,Berg" einzeln
möglichst schnell erreichen. Zeit und Plat-
zier un g werden notierl.

Wir vergleichen anschließend die Er-

fahrungen, die die Schüler in dem Berg-
rennen gemacht haben, mit denen aus

der Orientierungsfahrt.

Auswirkungen zweier Wettbewerbe auf
den Kohärenzsinn
ln der abschließenden Reflexionsphase
wird deutlich, wie unterschiedlich die

$,la*hdem die 5ehü-

ler in der ereten

Praxisphase grund-

legende Techniken

auf dern Schulhof
geübt haben, gehl
es in dem zweiten
Praxisblock inr
6elände

E AUSRÜSTUNGScHEcKLISTE FÜR DIE sCHÜLER

Du benötigst folgende Ausrüstungsgegenstände, damit du mitfahren kannst:

Ausrüstung

. ein funktionstüchtiges Mountainbike
(kann nach Absprache geliehen werden)

. ein passender Helm (kann nach Absprache geliehen werden)

. Fahrradhandschuhe

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

o Cetränke

. eine Kleinigkeit zum Essen

. passende Kleidung (evtl. Regenjacke im Rucksack)

. passendes Schuhwerk

. eine Sonnen- oder Radfahrbrille

. eine Fahrradhose (zu empfehlen!)

. ein Handy (für'den Notfall)

. etwas Taschengeld

. Sonnencreme

sponpädagogik 2/2015 33
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Auswirku ngen der beiden Wettbewerbe
auf den Kohärenzsinn sein können.
Beispielsweise zeigen sich beim Crup-
penrennen diejenigen Cruppen, die

arbeitsteilig und mit Rücksichtnahme
auf langsamere Schüler ins Ziel kamen,
mit der Cruppenleistung deutlich zu-
friedener als Cruppen, die nicht so gut
zusammengearbeitet haben. An diesem

Beispiel diskutieren die Schüler viel über
mögliche Auswirkungen des sozialen Zu-
sammenhalts auf den Kohärenzsinn und
überlegen sich, wie das Fahren in Crup-
pen besser organisiert werden kann.

,,Das Cruppenrennen ist sehr positiv
zu beurteilen. Man kann hier beson-
ders ideal Rücksichtnahme und gutes
Verhalten innerhalb der Gruppe lernen.
Mountainbiking benötigl innerhalb ei-
ner Cruppe eine reibungslose Kommu-
nikation [...]."

,,Man fühlt sich möglicherweise
schwach und hilflos, falls man zum Bei-
spiel die ganze Zeit der Cruppe hinter-
herhinkt und diese so die ganze Zeitauf
einen warten muss. [...] Es ist am bes-

ten, wenn man in einer Cruppe Moun-
tainbike fährt, in der alle in etwa gleich
stark fahren können [...]."

Bei dem ,,Jeder gegen Jeden"-Ren-
nen erfährt der Sieger eine Stärkung des

eigenen Kohärenzsinnes (falls es für ihn

bedeutsam war). Weiter hinten platzierte
Schüler erhalten eine negative Rückmel-
dung zu der eigenen Handhabbarkeit.
Dies muss aber nicht der Fall sein, wie
folgende Sch üleraussage zeigt:

,,[...] ,ich habe es geschaf'ft, obwohl
ich zwischenzeitlich gar nicht mehr
konnte'. Dieses Cefühl kann einen ex-
trem stärken, da man so das Gefühl hat,
seine Schwächen besiegtzu haben."

Diese Außerung macht auch deutlich,
dass die schon vorhandenen Schutz- und

Risikofaktoren wie Selbstbewusstsein,

konditioneller Zustand, Bewältigungs-
strategien (soziale versus individuelle Be-

zugsnorm) und der damit einhergehende
Kohärenzsinn einen sehr großen Einfluss

auf den Umgang mit den entstehenden
Stressoren haben.

Mountainbiking-Tour und Abschluss-
reflexion
Den Abschluss des U nterrichtsvorhabens
bildet eine Mountainbiking-Tour. Ver-

schiedene Uphill- und Downhill-Trails
werden dazu genutzt, die erlernten Fahr-

techniken anzuwenden. Während der
Tour sollen die Schüler ihre erworbenen

34 sportpädagogik2/2}l5

Kenntnisse zum gesundheitsbewussten

Mountainbiking anwenden, indem sie

die Tour in einer Cruppe fahren.
Zum Ende hin zeigen sich deutliche

konditionelle Unterschiede unter den

Schülern, die gewinnbringend für die

Abschlussreflexion und Hausarbeit ge-

nutzt werden können. Dabei machen
die Schüler deutlich, dass sich das Moun-
tainbiking, ihrer Erfahrung nach, sowohl
positiv als auch negativ auf die Cesund-
heit auswirken kann:

,,[..] ein eigenes Aefühl dafür zu ent-
wickeln, im Celände zu biken und sich

dabei nichtanderen anzupassen. Dies ist
nämlich ein häufiger Auslöser für Unfäl-
le [...]. Das kann im schlimmsten Fall zu

einem Teufelskreis führen. lst man so-

wieso durch seine fehlenden Schutzfak-
toren geschwächt und kann körperlich
nicht mit der Gruppe mithalten, über-
fordeft man sich, man kann sich nicht
mehr wirklich konzentrieren und neigt
dazu, zu stürzen.

Der gegenteilige Effekt äußeri sich in
Situationen, die man sich anfangs nicht
zu g,etraut h ätte, i e d o ch d u rch U nte rstüt-
zung anderer souverän gemeistert hat."

Ausblick

lnsgesamt hat das Unterrichtsvorhaben
den Schülern den komplexen Cesund-
heitsbegriff im Sinne des Salutogenese-
Modells näher bringen können und die

Lerngruppe auch dafür sensibilisiert, dass

neben einer trainingswissenschaftlich an-
gemessenen Cestaltung der sportlichen
Belastungen weitere Faktoren, wie die

Stärkung psychischer und sozialer Res-

sourcen, für ein gesundes Sporttreiben
wichtig sind.

Überprüft habe ich dies im Rahmen

einer von jedem Schüler anzufertigenden
Hausarbeit zur Frage ,,Kann Mountain-
biking gesund sein?". Die Schüler hat-
ten dafür zwei Wochen Zeit. Als Bewer-

tungskriterien habe ich dabei vor allem

auf folgende Aspekte geachtet:
Werden Fachbegriffe aus dem Saluto-
genesemodell genannt u nd erläutert?
Wird auf die Ambivalenz des Moun-
tainbiking eingegangen (Pro- und

Kontra-Argumente)?
Wird ein Zusammenhang zwischen
dem Salutogenesemodell und dem
Mou ntai n biking hergestellt?
Werden persönliche Erlebnisse des

Vorhabens situationsangemessen
eingebaut?

. Werden methodische Leitlinien zum

,,gesunden " Mountainbiking ge-

nannt?
. Wird aufgrund der Überlegungen zu

obigen Fragen ein differenziertes Urteil

zur Ausgangsfrage formuliert?

Die Bearbeitungen der Schüler haben mir
gezeigt, dass das Salutogenese-Modell
von der Lerngruppe in den behandelten
Crundzügen verstanden worden ist, dass

aber nicht alle Schüler die potenzielle Am-
bivalenz des Mountainbiking im salutoge-

netischen Sinne erfasst haben. Bei einer

Wiederholung dieses Vorhabens müssten

sowohl dieser Aspekt als auch konkrete
methodische Cestaltungskriterien, die für
ein im salutogenetischen Sinne gesundes

Mountain biking bedeutsam sind, vertieft
behandelt werden.

Anmerkungen
1 Ein Dank geht an die ,,Radwelt Bielefeld"l Au-
ßerdem bekommen wir Unterstützung durch das
Bielefelder Oberstufenkolleg in Form von gelie-
henen Fahrradhelmen.
2 Da das Schulgelände verlassen werden muss,
gelten für das Mountainbiking die Vorgaben der
Unfallkasse hinsichtlich des Materials sowie der
Schutzausrüstung. Selbstredend ist der organisa-
torische Rahmen sowohl mit der Schulleitung als

auch mit den Eltern im Vorfeld abgesprochen,
3 Auch können hier wieder die mitgeführten
Schaubilder (El, E) eingesetzt werden.

Literatur
Antonovsky, A- (1997). Salutogenese - Zv Ent-
mystifizierung der Cesundheit. Tübingen: dgvt.
asi/sid (2014). Tödlicher Unfall: Mountainbi-
kerin Kalvenhaar stirbt nach Slurz. Zugrill am
I 8.02.2O1 5 u nter http://wwwspiegel.delspott/
sonst/radsport-mountainbikerin-kalvenhaar-
sti rbt- n ach -stu rz-in - meril:,el a-9 87 7 7 3.html
Bengel, J. (2001). Was erhält Menschen gesund?

Antonovskys Modell der Salutogenese - Diskussi-

onsstand und Stellenwert. l(öln: BzgA.

Froböse, l. (o.J.). Cycling & Health. Kompendium
gesundes Radfahren. Zugrifl am 18.02.2015 un-
ter http://uiww.ingo-froboese.delwp-content/
uploads / 201 2 / O9lCyclin g-Health.pdf
Meyer, F (2014). Stefan Raab bei Mountain-
bike-Sturz verletzt. Zugri{l am 05.03.20'15 unter
http://www.express.delpromi-show/liveshow-
schock-stefan-raab-bei-mountainbike-sturz-ver-
I etzt,21 I 6, I 83 527 4.html
Meyer, H. & Rögner, T. (2009). Bike Fahdechnik.
Delius Klasing: Bielefeld,
sjd (2010). WM 20'10. Müller nach Sturz
vom Mountainbike leicht verletzt. Zugrifl am

1a-o2.2015 unter http://www.zeit.de/sport-
n ew sticker / 2o1 O / 5 / 26 / 249 441 xml
Weineck, A. & Weineck, J. (2010). Leistungskurs

Sport - Sportbiologische und trainingswissen-
schaftliche Crundlagen - Band ll. Waldkirchen:
Südost.

Jan Rotter ist Studienrat am Ratsgymnasium Biele-

feld mlt den Fächern Mathematik und Sport.



ffi
&ä&

ffi{

ffi
trsv§

ffi
ä*§&Ä

ffi
ffi
ffi
ffig
ffi
FI
&d

Kontrokt zum Unterrichtsprojekt,,Konn Mountoinbiking gesund sein?"

lch, , bin Mitgtied im Projekt,,Konn Mountoinbiking gesund sein?".

lnholtlich beschöftigen wir uns mit den Themenbereichen Mountoinbiking und Gesundheit, im Speziellen
mit dem So[utogenesemodett. Unser gemeinsomes Ziet ist es, obige Projekt-Froge theoretisch und proktisch
zu erforschen und zu beorbeiten.

A[s Produkt werde ich eine Housorbeit erstellen, welche die Frogestellung dilferenziert beontwortet.

Mein Beitrog zum Gelingen des Projekts wird es sein,

Unterschrift des Schütersider Schüterin

Selbstbeobochtungsbogen zur Einschötzung des fohrerischen Könnens

Nome:

1. Einschötzung (Dotum: ._) 2. Einschötzung (Dotum: ._)

lch konn.. 1. Einschötzung
Eornicht geht§o: super

2;,Einschötzung
gor.nicht -geht§o. soper

.. gonz longsom mit dem Bike lohren und dobei dos Gl.eichgewicht hoLten. ooc ooc

.. sehr longsom fohrend enge Kurven mochen,
ohne dos Gteichgewicht zu verlieren.

ooc occ
. ohne btockierende Reifen so bremsen,

doss ich innerho[b kürzester Zeit sicher zum Stehen komme.
ooc oco

.. einen kurzen Anstieg (< 1 km) ohne obzusteigen hinouffohren. ooo coo

.. einen [öngeren Anstieg (> 2 km) ohne obzusteigen hinouffohren. oco ooo
le noch Getöndebeschoffenheit den possenden Gong wöhlen ooo coo
vorousschouend in den possenden Gong scholten. ooo ooo

. sicher einen normo[en Schotterweg bergob fohren. ooo ooc

. sicher einen sehr steilen Weg hinunterfohren. ooo ooo
sicher Treppen oder kteine Absötze hinunterfohren. ooc ooc

lch weiß,

.. wetche Ausrüstungsgegenstönde ich zum Mountoinbiking benötige. ooo ooc

.. wos der Kohörenzsinn ist. ooo occ

.. wonn Mountoinbiking ungesund ist. ooo ooo

.. wos ich beochten muss, domit Mountoinbiking für mich gesund ist. ooo occ

spartpädagogik 2/2O15
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Fo hrtechn iktroini ng : Longsom fo hren / Bqloncieren

Wissenswertes:
. Grundlegende Föhigkeit für schmo[e Possogen,

Bergobfohren, Kurven, Spitzkehren etc.
. Regetmößiges Troining ist notwendig

So geht's:
. Auf den Pedoten stehen; die Schuttern sind über dem

Lenker.
. Die Kurbetn stehen woogrecht; der Schokotodenfuß

(dos Sprungbein) ist vorne.
. Beide Bremsen onziehen, Lenker teicht einschtogen.
. Der Btick ist ouf einen Punkt , etwo 10-15 m vor dem

Bike, gerichtet.

Bewegungsqufgqben:
Kreise fohren (5x rechts-, 5 linksherum)
. Jeder Schüter/jede Schüterin steht on einer Pylone.
. Versucht, um eine Pylone so kleine Kreise wie mög-

lich zu fohren.

Anlehnen erloubt (5 Versuche)
. Jeder Schüter/jede Schülerin steht ouf Höhe einer

Pylone 3 m vor der Wond.
. Fohrl [ongsom qn die Wond heron, bis der Vorderrei-

fen richtig dogegendrückt.

- Hottet dos Rod mit gezogender Bremse in dieser
Position.

- Verringert zwischendurch den Druck von Bremsen
und Pedot und erhöht ihn donn wieder.

Schneckenrennen (2-3 Durchgönge)
. Jeder Schüler/jede Schüterin steht on einer Pylone

in Btickrichtung zu einer gegenübertiegenden Pylone
(Abstond co.20-25m)

. Versucht, so [ongsom wie mögtich ouf die qndere

Seite zu fohren. Wer ist der/die Longsomste?
. Ihr dürft den Fuß nicht ouf den Boden setzen oder die

Spur der onderen Fohrer kreuzen (sonst Disquotifiko-
tion für diesen Durchgong).

Bewegungsqufgoben:
Bremswirkung erfühlen
. Jeder Schüter/jede Schüterin steht on einer Pylone.
. SteLtt dos Rod mit gezogener Hinterrodbremse ouf

dos Hinterrod, donn mit gezogender Vorderrodbrem-
se ouf dos Voderrod.

Bremstest
. Jeder Schüter/jede Schüterin stettt sich on eine Py[o-

ne in Bichtung der mqrkierten Bremszone und föhrt in
einer für ihn/sie ongemessenen Geschwindigkeit tos.

. Ziet ist es, in der Bremszone stehenzubleiben.

. Bremst in jeweits zwei Durchgöngen

- nur mit der Hinterbremse miUohne Blockleren der
Röder

- Nur mit der Vorderbremse miVohne Blockieren der
Flöder

- mit beiden Bremsen mit Btockieren der Röder +
ouf possende Bremsverteitung ochten (70130).

- Mit beiden Bremsen ohne Blockieren der Röder -r
ABS.

Wer hqt den kürzesten Bremsweg? (2-3 Durchgönge)
. Atte Schüterinnen und Schüter storten wieder von

den Pylonen in Bichtung Bremszone und fohren ouf
einer Höhe.

. Auf einen Pfiff bteiben o[[e sofort stehen. Wer hot den
kürzesten Bremsweg?

Fohrtechniktroining : Bremsen

Wissenswertes:
Größte Verzögerung mit der Vorderbremse

+ 7Oo/o der Bremskroft vorne, 30% hinten
-r Ausnqhme: lockerer und nosser Untergrund

So geht's:
. Griffposition: zwei Finger on der Bremse, zwei Finger

om Griff.
. Hüfte teicht hinter den Sottet schieben + Schwer-

punkt noch unten hinten.
. Mögtichst Röder nicht blockieren lossen + ABSI
. Auf rutschigen Stellen und vor Stufen keine Vorder-

bremse benutzen!
. Notbremsung nur mit der Hinterbremse!

Wand

Wand

Wand


