Mountainbikeausfahrten mit Kindern

Tipps und Tricks aus der Trainingsarbeit des SV Reudern flir eine Gelandeausfahrt
mit Schulkindern

Verhalten im Gelande

Bei jeder Ubungseinheit auf und mit dem Rad darf eine Ausfahrt ins Gelande nicht
fehlen. Hier kdnnen mit Hilfe natlrlicher Komponenten und verschiedenen Gelande-
und Wegbeschaffenheiten Dinge, die vorher auf einem Sportplatz oder
Trainingsgelande geubt wurden, in der Praxis angewendet und vertieft werden.

Je nach Gruppengrofe und Altersstruktur sollten dabei zahlreiche Dinge beachtet
werden, um die Gelandeausfahrt fur alle zu einem positiven Erlebnis werden zu
lassen.

Vorbereitungen einer Gelandeausfahrt
Bevor man mit einer Gruppe in das Gelande startet, missen einige grundsatzliche
Dinge angesprochen werden. Hierzu bietet es sich an, vor der Ausfahrt ein ,Briefing®
abzuhalten Folgende Themen sollten dabei angesprochen und beachtet werden:
e Verhalten Mitmenschen gegenuber, denen man im Gelande begegnet
e Vermeidung von Vollbremsungen, um Stlrze zu vermeiden
e Wie viele Kinder sind dabei?
Besonders bei grofieren Gruppen wichtig, um niemanden unterwegs zu
verlieren
o Wer ist Letzter/e?
Aussuchen einer Begleitperson, die offizieller letzte Mann/Frau ist.
e Haben alle ausreichend Verpflegung und Getranke dabei?
e Haben alle dem Wetter angepasste Kleidung

Verhalten wahrend der Ausfahrt

Inhomogenitat:

Eine echte Herausforderung fur jeden, der eine Radgruppe leitet, ist das
unterschiedliche Leistungsvermogen.

Besonders im Kinderbereich sollte hier ein besonderer Augenmerk darauf gelegt
werden. Kinder, die Uberfordert immer am Ende der Gruppe fahren, verlieren hier
schnell die Lust. Hier ist es hilfreich, die entsprechenden Kinder an die Spitze der
Gruppe zu holen. Vorne fahrt es sich bekanntlicherweise leichter, zudem hat der
Trainer die Méglichkeit, eventuelle Uberforderungen der Kinder zu beobachten.
Grundsatzlich sollte sich das Tempo immer an den Schwachsten ausrichten, dabei
besteht jedoch die Gefahr, dass sich die Starkeren unterfordert fuhlen. Abhilfe schafft
hier z. B. ein Zwischensprint fur alle bis zu einem vorher festgelegten Ziel.

Gefahren bei Abfahrten

Es gibt wohl nichts Schlimmeres, wenn sich ein Kind wahrend einer Ausfahrt durch
einen Sturz verletzt. Dies muss mit allen Mitteln verhindert werden.

Ein grol3es Problem besteht, wenn die Gruppe sich in einer Abfahrt befindet, bei der
hohe Geschwindigkeiten erreicht werden kénnen. Hier bietet sich an, vor der Abfahrt
anzuhalten und darauf hinzuweisen, dass der /die Trainer/in mit reduziertem Tempo
vorfahrt und ihn keiner Uberholen darf.



Uberqueren einer Strale

Eine weitere Herausforderung ist das Kreuzen einer Stral’e mit einer Kindergruppe.
Hierbei sollte der/die Trainer/in frihzeitig mit genligend Abstand zum StraRenrand
anhalten und klar kommunizieren, wann alle gemeinsam die Stral3e Uberqueren
darfen.

Ein Anhalten des Verkehrs, um der Gruppe das Kreuzen zu ermdglichen, ist ein
unerlaubter Eingriff in den StralRenverkehr und sollte tunlichst vermieden werden.
Heranfahren an Abgriinde und Steilhdange

Entsprechende Ortskenntnisse vorausgesetzt, sollte man auch bei Abgriinden,
Felsen und Steilhangen die Gruppe frihzeitig und mit reichlich Abstand zum Halten
auffordern.

Umweltsensibilisierung
Der Wald ist Erholungsgebiet fur die unterschiedlichsten Interessengruppen.
Wanderer, Reiter, Jogger, Biker, alle suchen den Wald und das Gelande auf, um ihre
Sportart auszuliben. Dies verlangt von allen ein gehoériges Mal} an Ricksicht und
entsprechendes Verhalten, um konfliktbehaftete Begegnungen zu vermeiden.
Halten wir uns mit der Gruppe an folgende Grundsatze, so kdnnen maogliche Konflikte
nahezu ausgeschlossen werden.

e Wir halten gentigend Abstand beim Uberholen bzw. Vorbeifahren von

Personen und Pferden und reduzieren unser Tempo entsprechend.

e Wir gruf3en und bedanken uns bei allen, die fur uns den Weg freimachen.

e Wir melden fruhzeitig unser Kommen mit einer Klingel am Rad

e Wir nehmen unseren Mull wieder mit nach Hause und werfen nichts in den

Wald
e Wir nehmen Rucksicht auf Flora und Fauna und halten uns an die geltenden
Wegegesetze
Ausrustung

Jede Gelandeausfahrt verlangt das Mitnehmen einer gewissen Grundausruastung, um
fur Notfalle oder Pannen gewappnet zu sein. Dazu wird die Mithahme eines
Radrucksacks dringend empfohlen, denn die nachfolgende Auflistung zeigt, dass die
empfohlenen Dinge nicht in eine Trikottasche passen.

Notfallausristung
Auf jeder Radausfahrt kann es zu Sturzen, Unfallen und damit verbundenen
Verletzungen kommen. Daher ist die Mitnahme entsprechender Notfallausristung ein
absolutes Muss. Kenntnisse Uber Erstversorgung und Notfallmallnahmen am
Unfallort, die man sich in Erste-Hilfe-Kursen aneignen kann, sollten eine
Selbstverstandlichkeit sein. Das Rote Kreuz und andere Institutionen bieten hierzu
extra auf Outdoorsportarten zugeschnittene Kurse an.
Radpass:
Als auferst nutzlich hat sich die Mitnahme eines Radpasses erwiesen. Dieser enthalt
notwendige Angaben Uber Namen, Alter und Adresse des Kindes. Zusatzlich kénnen
hier Notfallnummern und Informationen Uber eventuelle Allergien eingetragen
werden.
Folgende Notfall-Ausristung gehort in jeden Radrucksack
e Erste-Hilfe-Set
Gibt es fur wenig Geld bei vielen Discountern
e Rettungsdecke
Verhindert das Auskuhlen der Verletzten und nimmt wenig Platz weg



e Handschuhe und Maske

Die Anwendung von Desinfektionsmitteln und Medikamenten sollte aufgrund von
moglicher Unvertraglichkeit sehr gut Uberlegt werden.

Werkzeug

Eine Panne oder ein sonstiger Defekt kann auf jeder Ausfahrt passieren. Am
haufigsten tritt sicherlich ein platter Reifen auf, der mit dem nétigen Ersatzschlauch
schnell repariert sein sollte, um die Fahrt fortzusetzen. Gerissene Ketten treten im
Kinderbereich aufgrund der geringeren Kettenkrafte daher eher selten auf. Leider
gibt es noch immer Fahrrader, die keine Schnellspanner zum Entfernen von Vorder-
oder Hinterrad besitzen. Hier hilft nur die Mitnahme eines passenden
Gabelschlussels, denn dieser ist in nahezu allen Multitools nicht enthalten.
Kindern, die regelmaldig an Ausfahrten teilnehmen, wird die Anschaffung einer am
Sattel montierten kleinen Satteltasche empfohlen. Dort konnen ein passender
Schlauch samt Reifenheber und der Radpass verstaut werden

Daher empfehlen wir die Mitnahme folgender Werkzeuge
e Multitool
GabelschlUssel fur Rader ohne Schnellspanner
Eine fur alle Ventilarten passende Pumpe
Ersatzschlauch in passender Grolde incl. Reifenheber
Bei Mehrtagestouren empfiehlt sich die Mithahme eines passenden
Schaltauges und Flickzeug

Wegeregeln

Leider existiert im Land Baden-Wdirttemberg die 2-Meter-Regel. Sie besagt, dass mit
Fahrradern jeglicher Art nur auf Wegen gefahren werden darf, die mindestens 2
Meter breit sind. Das Befahren von schmalen Wegen und Singletrails scheidet daher
in diesem Bundesland komplett aus. Zusatzlich gibt es zahlreiche lokale
Beschrankungen, die jeweils gesondert beachtet werden missen.

Streckenauswahl
Die geplante Strecke sollte dem Leistungsvermoégen der Kinder angepasst sein.
e Langweilige Schotterwege und nicht enden wollende steile Anstiege sollten
moglichst vermieden werden.
e An die Witterung angepasste Streckenwahl
e Berlcksichtigung von Sperrungen, Vermeidung vonTreibjagden,
Sonderveranstaltungen, Holzarbeiten
e Einbau von Technikibungen sorgen fur nétige Abwechslung
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