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Vorwort

Liebe Lehrperson
Liebe Schulleitung
Lieber Bikenovize
Liebe Bikeenthusiastin

Das Ziel dieser Lektire ist es, das Feuer flir die Sportart Mountainbiken in dir zu entfachen und dein
Bedurfnis dies im Schulsport Unterricht umzusetzen zu wecken. Die folgenden Seiten zeigen dir auf,
wie die Integration von Mountainbiken in den Schulsport gelingt, welche Voraussetzungen nétigt
sind, welches Wissen zum Verstandnis dieser Sportart bendétigt wird und wie diese Skills vermittelt
werden. Eine Eins-zu-eins-Umsetzung im Sportunterricht ist dank drei Unterrichtseinheiten fir
Einsteiger Uber Fortgeschrittene bis Konner gegeben. Zuséatzlich wird ein breiter Fundus an weiteren
Unterrichtsmaterialen fir eine zielgerichteter MTB-Unterricht zur Verfugung gestellt. Da je nach
Bildungsweg und Lehrplan unterschiedlich grosse Zeitgefasse fur den Bike-Unterricht zur Verfigung
stehen werden, wird eine Priorisierung von Unterrichtsinhalten aufgezeigt.

Also nichts wie los und mit den Lernenden aufs Mountainbike!

Viel Spass beim Umsetzen von MTB-Unterricht an deiner Schule mit dem vorliegenden
Unterrichtshandbuch.
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1 Einleitung

Obwohl sich das Mountainbike zu einer grossen Lifestyle Outdoorsportarten entwickelt hat, ist die
Integration in den Schulsport bis heute nur an einigen wenigen Schulen gelungen. Doch wéren ein
Erlernen und Erleben dieser Sportart um so wichtiger, um diese méglichst sicher und nachhaltig zu
betreiben.

Im Gegensatz zum Vereinssport hat der Schulsport nicht das Ziel einen neuen Nino Schurter
(zehnfacher CrossCountry Weltmeister) oder eine neue Camille Balanche (Weltmeistern im
Downhill) hervorzubringen (UCI, 2023), sondern eine solide Grundlage zu vermitteln, dass die
Lernenden das Mountainbiken tber das Ende der Schulzeit hinweg selbsténdig praktizieren kénnen.
Neben dem Erwerben von technischen Fertigkeiten auf dem Bike, welche in den Trails benétigt
werden, sind Kompetenzen bei der Planung und Durchflihrung einer Bike-Tour gefragt. So muss
wenn noétig auch ein platter Reifen reparieren werden kdénnen, damit die Bike-Tour fortgefiihrt
werden kann.

Wie die Integration von Mountainbike-Unterricht in den Schullehrplan und in den Unterricht
funktionieren kann, wird in diesem Unterrichtshandbuch wie folgt erlautert und aufgebaut.

Um Mountainbike-Unterricht anbieten zu kénnen, ist eine entsprechende Infrastruktur nétig, die
Voraussetzungen dafiir werden beschrieben.

Ein Zielgerichteter Bike-Unterricht setzt ein Verstandnis fir die Sportart Mountainbike voraus. Wie
wird das Vermittelten der technischen Elemente in Unterrichtseinheiten und Lektionen am besten
strukturiert, was fur Voraussetzungen sind nétig, um einen Bike Trail in entsprechender
Schwierigkeit zu fahren? Das Kapitel 5 «Verstehen» soll hier Klarheit schaffen.

Das Kapitel 6 «Vermitteln» zeigt auf, wie gute Bedingungen fiir eine optimale Bewegungslernzeit im
Mountainbike-Unterricht geschaffen werden kénnen.

Wie Mountainbike im Schulsport beurteilt und bewertet werden kann, wird im Kapitel 7
«Assessments» erlautert.

Nun folgen drei Unterrichtseinheiten mit je 6 Doppellektionen zu den Lerngruppen Einsteiger,
Fortgeschrittene und Koénner, diese kénnen im Unterricht mit kleinen situativen, normativen oder
personalen Anpassungen genauso verwendet werden. Zu jeder Unterrichtseinheit gibt es eine
PriGfung, welche so im Unterricht umgesetzt werden kann.

Neben den Unterrichtsmaterialien fir die Unterrichtseinheiten, stehen zusatzlich zu allen
technischen Elementen und zur Materialpflege und Reparatur Aufgabenblétter zur Verfligung,
welche in einer eigenen Unterrichtsvorbereitung und im Unterricht gebraucht werden kénnen.
Somit kénnen die Unterlagen auch als Material- und ldeensammlung und Nachschlagewerk dienen,
um einen attraktiven und qualitativ hochstehenden Bike-Unterricht im Schulsport zu ermdglichen.
Da je nach Bildungsweg unterschiedliche Zeitgefésse fir den Sportunterricht zur Verfligung stehen,
wird im Kapitel 5 «Verstehen» eine Priorisierung der Lerninhalte skizziert.



Das vorliegende Unterrichtshandbuch basiert auf dem breiten theoretischen und praktischen
Vorwissen des Autors und den selbst gemachten Erfahrungen, welches mit spezifischer
Fachliteratur ergadnzt wurde. Das Unterrichtshandbuch hat weder den Anspruch, die einzige
Wahrheit zu vermitteln, noch vollstdndig zu sein. Die Voraussetzungen der jeweiligen Schulen,
Umgebung der Schulen, Lehrpersonen und Lernenden missen in den Unterricht einfliessen und
kdnnen eine Anpassung der Unterrichtseinheiten und Materialien erfordern.

Um eine eigenstandige Anpassung der Unterrichtsmaterialien zu erméglichen, stehen die meisten
Inhalte auch digital im Word- und PowerPoint-Format zur Verfigung. Die Inhalte sind fir den
schulischen Kontext bestimmt und dirfen nicht in abgeénderter Form veroéffentlicht werden.

https://drive.google.com/drive/folders/1KvB1UKLI58IguxPRLad6rUfGkICbMdzc?usp=share link

Die in dieser Arbeit gewdahlten Personenbezeichnungen beziehen sich auf alle
Geschlechteridentitaten.


https://drive.google.com/drive/folders/1KvB1UKLl58IguxPRLqd6rUfGkICbMdzc?usp=share_link

2 Mehrwert von MTB im Schulsport

Mountainbiken gehért zu den grossen Outdoor-Lifestyle-Sportarten und wird von vielen als
Freizeitaktivitat betrieben (Blrgi, Lamprecht, & Stamm, 2020). Ob direkt vor der Haustur, in den
heimischen Waldern oder im alpinen Gelénde, auf Forststrassen und Trails, kann Mountainbiken
fast Gberall betrieben werden. Im Schulkontext hat das Velo schon lange seinen Stellenwert, vor
allem als Verkehrsmittel von zu Hause zur Schule. Doch auch im Schulsport lasst sich das
Mountainbiken als attraktive und sinnvolle Sportart integrieren. Mountainbiken kann bei Lernenden
Interesse und Freude an Sport und Bewegung wecken und die Entwicklung sportlicher Fertigkeiten
sowie der Personlichkeit unterstitzen. Mountainbiken bietet sich als ideale Sportart an, um den
Zugang zum lebenslangen Sporttreiben zu finden. Nicht zuletzt férdert eine aktive
Auseinandersetzung mit der Fahrtechnik die Sicherheit und das Wohlbefinden auf dem Velo oder
Bike. Eine Einbindung von Bike-Unterricht in den Schulsport bietet die beste Voraussetzung zur
Senkung von Velo-Unfallen im Strassenverkehr und Bike-Unféllen im Gelande.

Die Bildung fur nachhaltige Entwicklung (BNE), die die Mitgestaltung und Mitverantwortung in der
Gesellschaft und fir die Umwelt férdert, setzt eine persénliche Relevanz voraus. Mountainbiken,
das im Freien stattfindet, kann die Beziehung und die Mitgestaltungsméglichkeit der Lernenden zur
Natur und Umwelt férdern und trdgt somit zur Umweltbildung bei (Bildung flir nachhaltige
Entwicklung (BNE) im Sportunterricht, 2023). Mountainbiken als Sportart eignet sich hervorragend,
um Uberfachliche Kompetenzen (Selbst-, Sozial- und Methodenkompetenz) zu férdern und im
Klassen- und Gruppenverband gemeinsame nicht alltagliche Erlebnisse zu erfahren und die eigenen
Grenzen zu erweitern. Die Lernenden werden sensibilisiert im Umgang mit der Natur und Umwelt
und lernen die variablen Verhaltnisse im freien Gelande kennen, um mit richtigen Entscheidungen
sich moglichst sicher zu bewegen.

Neben dem schulischen Alltag, der Berufsbildung oder dem Job sind die zeitlichen Ressourcen fir
Freizeitaktivitaten oft knapp. Um das Mountainbiken zu trainieren oder zu betreiben, ist weder ein
Verein noch ein Team wie bei einer Mannschaftssportart nétig, sondern es kann direkt vor der
Haustur stattfinden. Mountainbiken ist somit eine ideale Lifetime-Sportart, die weit Uber die Schulzeit
hinaus von den Lernenden betrieben werden kann. Im Gegensatz zu anderen Sportarten sind die
materiellen Voraussetzungen fir die Lernenden und die Schule meistens nicht gegeben, sondern
erfordern die Anschaffung der entsprechenden Ausristung. Das Kapitel 3 "Voraussetzung" liefert
hier einen Vorschlag, wie die Schule die Voraussetzungen zur Implementierung der Sportart MTB
in den Unterricht schaffen kann.



3 Voraussetzung

3.1 Bikes und Schutzausriistung

Um Mountainbike-Unterricht an Schulen anbieten zu kénnen, ist das entsprechende Material
unumganglich. Ein Fuhrpark fur Klassen bis zu 24 Lernende und eine Lehrperson setzt 30
Mountainbikes voraus. Finf Mountainbikes dienen dabei als Reserve, wobei diese sich in Wartung
befinden kénnen und dennoch genigend Bikes fir den Unterricht zur Verfigung stehen. Um
moglichst alle Kérpergréssen abzudecken, kénnen finf S-, finfzehn M- und zehn L-Rahmen
angeschafft werden. Dies kann jedoch je nach Alter und den damit einhergehenden Veranderungen
der Kérpergrésse der Lernenden variieren. Neben den Bikes sollen 30 Helme angeschafft werden,
die Uber ein mdglichst grosses Kopfgrdssen-Verstellsystem verfiigen. Die Bikes und Helme werden
am besten nummeriert, sodass die Lernenden nach der ersten Lektion direkt wissen, welches Bike
und welchen Helm sie in der Folgelektion verwenden sollen.

Optimale Schulbikes haben folgende Ausstattung:

e Alu- oder Stahlrahmen (Kostengulinstig und widerstandsfahig bei Stiirzen.)

e Vorderfederung +/- 120mm (Hardtail Bikes gentigen fir den Schulsport, da die optimale
Einstellung des Hinter Déampfers auf das Korpergewicht zu viel Zeit in Anspruch nehmen
wirde.)

e Antrieb 1x12 oder 1x11 (Diese Antriebsarten haben sich durchgesetzt, ein Rausfallen der
Kette ist fast nicht mehr méglich.)

e hydraulische Scheibenbremsen (Haben eine gleichbleibende Bremsleistung bei Abnutzung
der Bremsbelage.)

e 29 Zoll Rader mit 2,4 Zoll Bereifung (29 Zoll Laufrader erméglichen gutes Uberrollen von
Hindernissen, 2,4 Zoll Bereifung fir den nétigen Grip, +/- 1,5 Bar Luftdruck.)

o Kunststoff Flatpedals (Bieten guten Halt fir diverse Schuhsollen, hinterlassen beim
Abrutschen nur kleine Blessuren, nicht wie bei Flatpedals mit Schrauben.)

e Bidonhalter (Bei einer grésseren Bike-Tour lohnt es sich ein Bidon mitzufiihren, um
genigend Wasser trinken zu kénnen.)

e Schnellspanner am Sattelrohr (Die Sattelhéhe kann so schnell verstellt werden.)

e Optional: Absenkbare Sattelstiitze (Kostet zwar einiges, ermdglicht aber ein schnelles
Einstellen der Bikes am Anfang der Lektion und im Gelande.)

Pro Bike ist mit einem Investitionsvolumen von ca. 1000 CHF zu rechnen.

Zusatzliches Schutzmaterial wie Brille, Handschuhe oder Schoner sind optional und kénnen, wenn
vorhanden, auch von den Lernenden selbst mitgebracht werden.

3.2 Infrastruktur an der Schule

Bike Abstellplatz

Fir die Lagerung der Bikes bietet sich am besten ein Uiberdachter Stellplatz an, wo in der Nahe die
Bikes gewaschen werden kénnen. Auch der Stellplatz der einzelnen Bikes sollte nummeriert sein.
Die Helme kdnnen entweder am Lenker angebracht oder in einem separaten Regal gelagert werden.
Defekte Bikes kébnnen mit einem Zettel versehen werden, auf dem die zu erledigende Reparatur
oder das Problem (falls bekannt) notiert ist.
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Werkstatt

Um die Wartung der Bikes durchzuflihren, ist eine Werkstatt erforderlich. Kleine Reparaturen kénnen
dabei auch von den Lernenden und der Lehrperson selbststandig vorgenommen werden, da diese
Themen ebenfalls Teil der Unterrichtseinheiten sind.

Grundausstattung einer Bike Werkstatt:

e Kompressor (schnelles Aufpumpen der Reifen)

e Ersatzschlauche (als Ersatz bei einer Platte)

o Kettendl (fir einen geschmeidig funktionierenden Antrieb)

¢ Reifen (Als Ersatz, wenn das Profil der Reifen abgefahren ist.)

o Bremsbelage (Als Ersatz, wenn kein Belag mehr auf den Bremsbelagen ist.)

e Bremsscheiben (Als Ersatz, wenn die Verschleissgrenze erreicht ist.)

o Ketten (Als Ersatz, wenn die Verschleissgrenze erreicht ist.)

o Kettennieter (nutzlich bei einem Kettenriss)

o Kettenlehre (Um die Verschleissgrenze zu bestimmen.)

e Bike Werkzeug Kiste mit Spezialwerkzeugen (Zangen, Imbus- und Torx Schlissel,
Nippelspanner, ...)

Waschstation

Um die Bikes nach den Ausfahrten waschen zu kénnen, sind zwei Waschstationen sinnvoll, an
denen die Bikes in einer Halterung fixiert und mit einem Wasserschlauch abgespritzt werden
kdénnen. Reinigungsmittel und Bursten kénnen bei hartnackigem Schmutz eingesetzt werden. Mit
Trocknungspapier sollten Dampfer und Kette nach dem Waschen abgetrocknet werden. Auch die
Helme sollten regelméassig gewaschen und desinfiziert werden.

Wartung

Im Vergleich zu anderen Sportarten benétigen Mountainbikes eine intensive Wartung. Die Wartung
der Bikes muss somit klar geregelt sein. Die folgenden Optionen fur die Wartungen sind ideal: Eine
Lehrperson, der technische Dienst der Schule oder eine andere Person, die im Schulbetrieb
mitarbeitet, Gbernimmt die Wartung der Mountainbikes. Alternativ bietet sich eine Kooperation mit



Servicepersonen von Veloverleihbetrieben (z.B. Velostation, Publibike) an, die in regelméssigen
Intervallen und auf Anfrage die Bikes vor Ort oder nach selbstédndiger Abholung in der eigenen
Werkstatt warten und reparieren. Nicht zu empfehlen ist, die Bikes wegen jeder kleinen Reparatur
zu einem Fachhandler zu bringen, da dies einen grossen logistischen Aufwand darstellt und sehr
kostspielig ist. Die Lernenden sollten dazu sensibilisiert werden, erkannte Defekte sofort der
Lehrperson zu melden und diese zu notieren.

Bikeguide Rucksack

In einer Bike Gruppe muss jeweils Ersatzmaterial und ein Erste-Hilfe Kit mitgeflhrt werden. Dies am
besten in einem Rucksack oder Huftgurt.

Ausstattung:

¢ Mind. 2 Schlauche in der entsprechenden Laufradgrésse
e Schlauchflickzeug

e Handpumpe

e Dampferpumpe

¢ Reifenheber

e Multi Tool

¢ Mobiltelefon

e Erste-Hilfe Set

Trainingsgelande

Um einen ganzheitlichen und vielféltigen Mountainbike-Unterricht anbieten zu kénnen und das
komplette Spektrum an technischen Elementen auf verschiedenen Untergriinden zu vermitteln, ist
der Standort der Schule entscheidend. Neben einer Aussenanlage mit Hartplatz, Kiesplatz, Wiese,
Stufen und Treppen ist die Nahe zu einem Wald und einem Pumptrack optimal. Auch wenn nicht
alle Voraussetzungen gegeben sind, lasst sich ein attraktiver Mountainbike-Unterricht gestalten.

3.3 Sicherheit

Die Obhutspflicht und die Verantwortung fur die korperliche und seelische Unversehrtheit der
Lernenden werden von der Lehrperson getragen. Eine sorgfaltige Planung und Durchfiihrung sind
entscheidend, um die Sorgfaltspflicht zu gewéhrleisten.

Far einen reibungslosen und sicheren Bike-Unterricht erweisen sich zudem die folgenden Tipps als
nutzlich:

¢ Unterrichtsorte rekognoszieren und vorbereiten (z.B. Trail Rundkurs festlegen und mit
Hindernissen erganzen)

e Zur Verschiebung zu den Unterrichtsorten mdglichst nur Nebenstrassen benutzten

¢ Im Strassenverkehr als Gruppe ab 10 Personen nebeneinander fahren (VRV Art. 43 Abs. 1
Bst. a)

e Gruppe organisieren, «Vorfahrer und Schlusslicht» festlegen, gentigend Abstand zwischen
den Lernenden, als Gruppe zusammenbleiben

o Uber mehrere Unterrichtslektionen dieselben Haltepunkte / Treffpunkte im Gelédnde nutzen

e 3x3 siehe Planung — Durchfihrung — Auswertung einer Bike-Tour

e Bei einem technischen Defekt (z.B. platter Reifen) situativ entscheiden und die Gruppe
entsprechend organisieren
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Erste-Hilfe Massnahmen

Als Erste-Hilfe-Massnahmen kénnen oft die tblichen Notfallkonzepte der Schulen genutzt werden.
Neben der Versorgung und Behandlung der Lernenden sollte das Bike nach einem Sturz ebenfalls
auf seine Fahrtlichtigkeit (Bremsen, Antrieb, Lenker und Sattel in der richtigen Position) kontrolliert
werden.

Je nach Schweregrad des Unfalls die verletze Person vor Ort selbstandig versorgen und den
Lernenden anschliessend, wenn nétig, eine arztliche Konsultation aufsuchen lassen oder externe
Rettung an den Unfallort organisieren.

3.4 Anforderung an die Lehrperson

Eine Sportlehrperson muss kein Profi im Mountainbiking sein, um einen lehrreichen und attraktiven
Mountainbike-Unterricht anzubieten. Es ist jedoch wichtig, die grundlegenden technischen Elemente
auf dem Mountainbike zu beherrschen und die Konzepte und Bewegungserklarungen der
technischen Elemente zu verstehen. Auch gewisse Fahigkeiten in der Reparatur und Pflege der
Bikes sind essenziell, beispielsweise das Beheben eines platten Reifens. Zudem sollte eine
Unterrichtseinheit mit grossem Fokus auf die Sicherheit geplant, durchgefiihrt und ausgewertet
werden kdnnen.

Die Organisation und Kommunikation im freien Gelénde stellen ebenfalls eine zusétzliche
Herausforderung dar. Wenn dies im Unterricht in der Halle funktioniert, sollte es auch im Bike-
Unterricht klappen.

3.5 Anforderung an die Lernenden

Je nach Unterrichtseinheit werden grundlegende und erweiterte Anforderungen an die Lernenden
gestellt. Grundvoraussetzung fir den Mountainbike-Unterricht ist, dass die Lernenden Velo fahren
kdnnen. Mit Hilfe von Erleichterungen und Erschwerungen der Trainingsformen kdnnen die
Lernenden differenziert in ihrer eigenen Lernzone gefordert und geférdert werden.
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4 Verstehen

Um den Bike-Unterricht im Schulsport sicher und erfolgreich durchzufiihren, sind verschiedene
Bewegungs- und Verhaltensmuster der Lernenden gefragt. Diese Bewegungs- und
Verhaltensmuster lassen sich Ubergeordnet mittels Erscheinungsformen zusammenfassen. Um
einen ganzheitlichen Unterricht bieten zu kénnen, sollten daher alle Erscheinungsformen in die
Unterrichtsplanung einfliessen.

Die Erscheinungsform liefert somit die Begriindung und Sinnstiftung fir die ausgewahlten
Lerninhalte und Trainingsformen.

4.1 Erscheinungsformen (EF)
Sieben Erscheinungsformen nach Swiss Cycling (SwissCycling, Escheinungsformen, 2023):

EF1 - Sich in vielfaltigen Situationen orientieren und vorausschauend navigieren

Wie gestaltet sich der Weg, auf dem ich mich befinde? Wie fahre ich die nachste Kurve an und
welches Hindernis lauert hinter der Kurve? Was macht das Auto vor mir? Wo sind meine Kolleginnen
und Kollegen oder wo fahrt meine Gegnerin, mein Gegner? Solche Fragen begleiten uns wahrend
dem Velofahren standig. Deshalb ist es wichtig, dass wir umsichtiges Fahren und
situationsangepasstes Navigieren von Beginn an Uben. Zentral dabei ist, wahrend dem Velofahren
die wichtigsten Informationen laufend aufzunehmen und zu verarbeiten, um die optimale Linie zu
wahlen.

EF2 - Wirkungsvoll die Geschwindigkeit kontrollieren und anpassen

Wie kann ich bremsen, ohne Spuren zu hinterlassen? Die Geschwindigkeit steigern und halten, ohne
zu viel Energie zu verbrennen? Beschleunigen und Bremsen sind zentrale Voraussetzungen fur
erfolgreiches und sicheres Velofahren. Dabei missen wir die Geschwindigkeit optimal an die
vorherrschenden Widerstande anpassen.

EF3 - Fahigkeits- und situationsangepasst auf- und abwértsfahren

Auf welcher Abfahrt fihle ich mich wohl? Welchen Aufstieg kann ich meistern, welche Abfahrt
entspricht meinen Fahigkeiten? Velofahren lebt von der Topografie und ist ein standiges Auf und Ab
— im wortlichen Sinne. Dies macht die Sportart so interessant und vielseitig, stellt uns aber auch vor
entsprechende Herausforderungen und Entscheide. Wir missen immer wieder von Neuem
beurteilen, ob wir den nachsten Abschnitt hoch- oder runterfahren kénnen.

EF4 - Sich auf, mit und neben dem Velo geschickt und verspielt bewegen

Mit welchen spielerischen Formen kann ich mich auf dem Velo fortbewegen? Wie kann ich mein
Velo tragen, schieben oder hinlegen? Velofahren besteht aus einem breiten Spektrum kreativer
Bewegungen — auf, mit und neben dem Velo. Wir kénnen uns sowohl auf dem Velo, z. B. hiipfend
oder im Wheelie, als auch mit und neben dem Velo verspielt bewegen, z. B. variantenreich auf- und
wieder absteigen.

EF5 — Variantenreich und kreativ Hindernisse liberwinden

Welche Elemente kann ich schwungvoll Gberrollen oder elegant Uberspringen? Oder vielleicht lieber
etwas abbremsen und dynamisch Vorder- und Hinterrad anheben? Auf einem Trail Hindernisse
Uberwinden, sich durch einen Pumptrack pushen oder auf der Strasse einer Tramschiene aus dem
Weg gehen. Das sind nur einige von vielen Hindernissen, die uns beim Velofahren immer wieder
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herausfordern. Sie begegnen uns im Alltag oder wir suchen sie extra als Trainingsmoglichkeit aus.
Dabei beriicksichtigen wir sowohl unsere eigenen fahrtechnischen Mdéglichkeiten, wie auch die
aktuelle Situation.

EF6 — Sich in einer Gruppe sicher und klug bewegen

Wo sind meine Kolleginnen und Kollegen? Wie setzt sich meine Gruppe zusammen? Wann befinde
ich mich wo in der Gruppe und weshalb? In der Gruppe zu fahren hat viele Vorteile und macht Spass.
Wir kénnen uns gegenseitig weiterbringen, Vertrauen lernen und den Sport gemeinsam erleben.
Damit wir uns aufeinander verlassen koénnen, missen wir Vertrauen gegeniber unseren
Gruppenmitgliedern aufbauen und gut kommunizieren. In einer Gruppe lernen wir den Umgang
untereinander und einander zur Seite zu stehen. Aber auch die Chance zu packen und etwas allein
in Angriff zu nehmen, also aus der Gruppe zu flichten. Ein wichtiger Aspekt ist dabei der
Luftwiderstand. In der Gruppe kénnen wir diesen reduzieren und die Arbeit verteilen. Es braucht
zudem eine hohe Konzentrationsfahigkeit, um Bewegungen innerhalb der Gruppe frihzeitig
wahrzunehmen und angepasst zu reagieren.

EF7 — Verantwortungsbewusst mit Umwelt und Material umgehen

Wie gehe ich verantwortungsbewusst mit meinem Velo um? Wie begegne ich Mitmenschen,
Verkehrsteilnehmenden oder Tieren? Wie verhalte ich mich auf Wegen und Strassen oder in
Sportanlagen? Wie nehme ich Ruicksicht auf Natur und Umwelt? Diese und viele weitere Fragen
begleiten uns sténdig. Wir missen unser Velo regelméssig pflegen, kaputte Teile flicken und
allgemein Sorge tragen zum Material. Zudem sollten wir uns tUberlegen, wo wir unser Velo abstellen,
wenn wir unterwegs sind. Wir schauen immer, dass wir die richtige Ausristung tragen und
dabeihaben. Als Velofahrende bewegen wir uns meistens im 6ffentlichen Raum und nutzen diesen
gemeinsam mit anderen Menschen. Fir ein friedliches und unfallfreies Mit- und Nebeneinander
mussen wir einige Regeln beachten. Im Gelénde halten wir uns an den Mountainbike-Kodex und im
Strassenverkehr berucksichtigen wir die geltenden Regeln.

Wie aus den Erscheinungsformen nach Swiss Cycling zu erkennen ist, sind neben den technischen
Fertigkeiten auf dem Bike auch weitere Fahigkeiten und Kompetenzen gefragt, je nachdem, in
welchem Rahmen Mountainbiken betrieben wird.

Fir den Schulsport, mit dem Ziel, die Lernenden fiir das Mountainbiken zu begeistern und fit zu
machen, selbstandig Bike-Touren in der Freizeit zu erleben, sind neben den technischen Elementen
auf dem Bike und deren Anwendung im Trail, auch Fahigkeiten in der Tourenplanung, Durchfihrung
und in der Pflege der Bikes gefragt.
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4.2 Technische Elemente

Die Beherrschung der technischen Elemente hilft den Lernenden, den Trail ohne Abzusteigen
sicherer und komfortabler zu befahren. Jedes technische Element kann je nach Komplexitat und
koordinativem Anspruch bewertet werden und so den Lerngruppen Bike-Einsteiger, -
Fortgeschrittener und -Kénner sowie den Erscheinungsformen (EF) zugeordnet werden. Durch das
Aneinanderreihen von technischen Elementen kann ein Trail vollstéandig befahren werden. Zwischen
den einzelnen technischen Elementen wird immer wieder die Trailposition eingenommen. Durch
diese aktive Position ist schnelles Agieren und Auslésen der technischen Elemente sichergestellt.
Dies setzt die Fahigkeit voraus, einen Trail entsprechend zu "lesen", eine Linienwahl zu treffen und
an den entsprechenden Stellen die technischen Elemente einzusetzen.

Je anspruchsvoller ein Trail ist, desto unterschiedlicher und anspruchsvoller werden die Hindernisse,
auf die reagiert werden muss. Entsprechend werden mehr technische Elemente benétigt, um einen
Trail vollstéandig zu befahren. Technische Elemente stehen in Abhéngigkeit zueinander und bauen
aufeinander auf. Um anspruchsvolle technische Elemente zu erwerben, ist daher die Beherrschung
der grundlegenden technischen Elemente, von denen sie abhéngig sind, entscheidend.

In der folgenden Abbildung sind die Abhangigkeiten der technischen Elemente aufgeschlisselt:

Abhénigkeit der technischen Elemente MTB

Manuel

Bunnyhop

Pumpen

N e Koénner
Absteigen im Downhill e A
W

Stillstand

Hindernisse liberwinden e
Anhalten im Downhill

Hindernisse liberrollen

Aufsteigen im Downhill

Wiegetritt

Hinterrad anheben

Koordinativer Anspruch der Bewegung

Vorderrad anheben Fortgeschrittener

Absteigen
Farbcodierung:

Treten Anhalten

EF 2
Bremsen Schweinehop

Aufsteigen Einsteiger EF 4
EF5

Komplexitéat der Bewegung

Je komplexer ein technisches Element, desto komplexer der Bewegungsablauf und somit mehr
Knotenpunkte, welche eine Bewegung beschreiben. Je koordinativ anspruchsvoller ein technisches
Element, desto umfangreicher die koordinativen Fahigkeiten und somit héhere Bewegungslernzeit,
um eine hohe Bewegungsqualitat zu erreichen.

Durch das Verstandnis der Abhangigkeit zwischen den verschiedenen technischen Elementen kann
das Bewegungslernen aufbauend strukturiert werden. Der Bewegungsablauf der technischen
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Elemente ist somit aufbauend und wird so jeweils mit weiteren Knotenpunkten, gekoppelt mit
héheren koordinativen Anforderungen, erganzt. Ein Anknlpfen an vorhandene Bewegungsmuster
wird so ermdglicht, welche entsprechend variiert und erganzt werden kénnen.

Die Knotenpunkte helfen zudem bei der Analyse und Bewertung der Bewegungen, wodurch
mogliche Schwéchen erkannt und verbessert werden kénnen.

Auf den folgenden zwei Seiten sind die zentralen Knotenpunkte der technischen Elemente
aufgelistet:
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Einsteiger

Trailposition (EF 4)
Stehend (Sattel tief)
Kurbelarme waagerecht
Kérperschwerpunkt (KSP)
Uber dem Bike

Arme und Beine mit Vorspannung
Monkeystyle — Ellenbogen nach
aussen gebeugt

Bike hat Bewegungsspielraum
(Sattel nicht mit Oberschenkel
einklemmen)

Blick weit voraus auf den weiteren
Trail Verlauf — Linienwahl treffen

zentral

Treten (EF 2)
Meistens sitzend (Sattel hoch)
Trittfrequenz +/- 80 U/min, Gang entsprechend wahlen

Wiegetritt (EF 2)

Beugen und Strecken der Arme > Wiegebewegung des Bikes ausldsen
Linker Fuss unten — rechter Arm strecken und Bike nach rechts kippen, dito
andere Seite

Pumpen (EF 2)

Beugen und Strecken der Arme und Beine - Kopf bleit etwa auf gleicher Hohe
Vor Wellenberg entlasten (beugen) nach Wellenberg belasten
(strecken/pushen)

Stillstand (EF 2)

Lenker einschlagen

KSP situativ verlagern, um die Balance zu halten
Bremsen wenn nétig einsetzen

Anhalten (EF 2)
Bremsen zum Stillstand
Fuss von der Pedale nehmen und seitlich davon abstellen

Absteigen (EF 4)
Anhalten
Zweites Bein Uber das Hinterrad schwingen und abstellen

Aufsteigen (EF 4)

V1: Fuss auf Pedale stellen und antreten

V2: Fuss auf Pedale stellen, mit dem anderen anschieben

Bein flissig tUber Sattel heben und sofort den Fuss auf die Pedale setzen

Bremsen (EF 2)

Je 1 Finger an der Bremse

Dosierter Bremseinsatz

Réader nicht blockieren, Haftreibung behalten

KSP situativ nach hinten verschieben

Beste Bremsleistung bei ca. 70% Vorderrad- / 30% Hinterrad Bremseinsatz

Kurven fahren (EF 1)

Bei tiefen Geschwindigkeiten Kurve durch Lenken auslésen

Bei hohen Geschwindigkeiten Kurve durch Kippen des Bikes auslésen
Kurvenaussenbein strecken

Hindernisse tiberrollen (EF 5)
Vorderrad entlasten durch Beugen der Arme, KSP wandert leicht nach hinten
Hinterrad entlasten durch Beugen der Beine, KSP wandert leicht nach vorne

Schweinehop (EF 4)

Kérper zwischen Pedalen und Lenker verkeilen
Arme und Beine beugen (Schwung holen)
Arme und Beine explosiv strecken
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Fortgeschrittener

Trail Uphill (EF 3)

Differenziertes Treten

KSP Uber dem Tretlager halten, durch Beugen der Arme
(auf Sattelspitze rutschen)

Trail Downhill (EF 3)
KSP situativ nach hinten verlagern
Bremsen — Geschwindigkeit situativ anpassen

Anhalten im Downhill (EF 2)
Bremsen zum Stillstand

KSP hinter den Sattel verlagern
Ein Fuss am Boden abstellen

Absteigen im Downhill (EF 4)
Anhalten im Downhill
Zweites Bein Uber Hinterrad schwingen und abstellen

Aufsteigen im Downhill (EF 4)

Von hinten ans Bike stehen und Bremsen blockieren
Ein Fuss auf die Pedale setzen

Bremsen l6sen und zweiter Fuss auf die Pedale setzen

Anleger fahren (EF 1)

Kurven fahren bei hoher Geschwindigkeit
Bike seitlich kippen

Kurvenaussenbein Strecken

Anleger hoch anfahren

Vorderrad anheben (EF 5)

Kérper zwischen Pedalen und Lenker verkeilen
Arme und Beine Beugen (Schwung holen)
Arme und Beine explosiv Strecken

KSP geht nach hinten

Drop lberwinden (EF 5)
Vorderrad anheben bei Dropkante
In der Flugphase KSP zentral Gber dem Bike

Hinterrad anheben (EF 5)

Kérper zwischen Pedalen und Lenker verkeilen
Arme und Beine Beugen (Schwung holen)
Arme und Beine explosiv Strecken

KSP geht nach vorne

Hindernisse tiberwinden (EF 5)
Vorder- und Hinterrad anheben

Sobald das Vorderrad angehoben wurde, erneut Schwung
holen, um das Hinterrad anzuheben

Kénner

Stufen hochfahren (EF 3)

Uphill mit Entlasten / Anhaben des Vorder-
Hinterrades, kurz bevor diese auf die Stufe treffen
Antreten kurz bevor das Hinterrad auf die Stufe trifft

und

Stufen runterfahren (EF 3)

Downhill mit belasten des Vorderrades durch Strecken der
Arme

KSP situativ nach hinten verlagern

Slide (EF 2)
Bremsen nur mit der blockierten Hinterradbremse
KSP nach vorne verlagern, um das Hinterrad zu entlasten

Drift (EF 1)

Slide mit Kurve

Mit dem Lenker dosiert einlenken,
auszulésen

Bike dosiert kippen

Um Kurve zu beenden - Gegensteuern

um die Kurve

Wheelie (EF 4)

Sitzend auf dem Bike fahren

Vorderrad anheben

KSP nach hinten Gber die Hinterradachse (Sweet Spot)
Sweet Spot mit Treten und Bremsen mit der
Hinterradbremse halten

Surfen / Manuel (EF 4)

Vorderrad anheben

KSP nach hinten Gber die Hinterradachse (Sweet Spot)
Sweet Spot mit Beugen und Strecken der Beine und
Bremsen mit der Hinterradbremse halten

Noseturn (EF 1)

Vorderrad in den Kurvenscheitelpunkt einlenken
Vorderradbremse dosiert einsetzen

Hinterrad anheben

Hufte und Beine in die gewlinschte Richtung bewegen

Bunnyhop (EF 5)

Vorderrad anheben und sobald das Vorderrad den
héchsten Punkt erreicht, den KSP nach vorne bringen, um
das Hinterrad anzuheben
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Je nach Beschaffenheit des Trails, ob er trocken oder nass ist und ob die Hindernisse gross oder
klein, vereinzelt oder haufig vorhanden sind, werden die technischen Elemente und deren
Knotenpunkte differenziert. Je héher ein Hindernis ist, desto aktiver muss das Vorder- und Hinterrad
angehoben werden, um es zu Uberwinden. Das Beugen und Strecken der Arme und Beine muss
dabei energetischer und explosiver erfolgen als bei kleinen Hindernissen.

Die technischen Elemente missen daher im Unterricht variiert trainiert werden, um ein
Erfahrungswissen dariiber aufzubauen, wie die technischen Elemente und deren Knotenpunkte im
Trail differenziert werden kdénnen.

Das Handbuch "Radsport Mountainbike" von J&S beschreibt die einzelnen technischen Elemente
und Knotenpunkte sehr detailliert und kann helfen, die Inhalte zu vertiefen (Keller L. , 2017).

4.3 Priorisierung von technischen Elementen

Da die zeitlichen Ressourcen im Sportunterricht je nach Bildungsweg unterschiedlich sind, ist es oft
nicht mdéglich, 3x6 Doppellektionen mit den Lernenden auf dem Bike zu verbringen. In solchen
Situationen missen die Lerninhalte priorisiert werden. Sicherheitsrelevante technische Elemente
haben grundsétzlich Vorrang. Diese technischen Elemente finden sich in den Erscheinungsformen
1-3 und in den Lerngruppen Einsteiger und Fortgeschrittene.

Bremsen, Anhalten, Absteigen und Aufsteigen (insbesondere im Downhill), Kurvenfahren und das
fahigkeitsangepasste Trail-Up- und Downhill-Fahren gehdéren zu den sicherheitsrelevanten
technischen Elementen und sollten auf jeden Fall im MTB-Unterricht behandelt werden. Diese
technischen Elemente ermdglichen es den Lernenden, einen Trail zu befahren, anzuhalten,
abzusteigen und gegebenenfalls einen Abschnitt des Trails zu schieben, bevor sie weiterfahren.

Die weiteren technischen Elemente in den Erscheinungsformen 1-3 und die spielerischen und
kreativen technischen Elemente, die sich in den Erscheinungsformen 4-5 befinden, sollten behandelt
werden, wenn ausreichend Zeit zur Verfuagung steht. Die Auswahl der technischen Elemente kann
entsprechend den Voraussetzungen der Lernenden erfolgen.
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4.4 Planung - Durchfiihrung — Auswertung einer Bike-Tour
Eine Tourenplanung erméglicht es den Lernenden, eine Bike-Tour durchzufihren und Trails
entsprechend ihrem Kénnen zu befahren.

Bei der Planung und Durchfihrung von Mountainbike-Touren missen verschiedene
Einflussfaktoren beachtet und immer wieder neu beurteilt werden. Das 3 x 3 Mountainbike bietet ein
systematisches Vorgehen und hilft, alle wesentlichen Informationen in Bezug zueinander zu setzen
und daraus gute Entscheidungen abzuleiten (Keller D. , 2017).

Die Rahmenbedingungen einer Bike-Tour werden durch die Faktoren Gelande und Trail,
Verhéltnisse und Ausriistung, Guide und Teilnehmende gesetzt. Diese Faktoren werden jeweils bei
der Planung vor und wéahrend der Bike-Tour beurteilt, und entsprechende Entscheidungen zur

Weiterfiihrung, Anpassung und Abbruch einer Bike-Tour getroffen.

Die zu beurteilenden Punkte sind in der folgenden Tabelle erlautert:

3 x 3 Mountainbike-Tour

Gelande / Trall Verhéltnisse / Guide / Teilnehmende
Ausriistung
Tourenplanung zu Routenauswabhl Ausrlstung (Bike, Anzahl Teilnehmende
Hause Schwierigkeit Helm, Werkzeug, Konditionelles und
Tour Dauer Ersatzteile, technisches
Wegsperren Bekleidung, Erste Leistungsvermogen
Alternativroute Hilfe Set, Kompetenzen /
Unterstédnde Verpflegung, Erfahrung
Pausenorte Kartenapp) Gruppendynamik
Wasserstellen Jahreszeit / Tageszeit | Risikoverhalten
Tiere (Alpweiden) Mobilefunkempfang Erwartungen
Vor dem Start der Wegsperren Tatséchliche Effektive
Bike-Tour Orientierung Ausristung Teilnehmendenzahl
Vorstellungen = Wetter aktuell und Gruppendynamik
Realitat? Tendenzen Motivation
Nass / trocken / Tagesform
Schnee
Auf der Bike-Tour Trail Schwierigkeit Trail Beschaffenheit Konditionelles und
Vorstellung = (nass, trocken) technisches
Realitat? Wetterentwicklung Leistungsvermogen
- Bike Schieben / Wasserstellen Gruppendynamik
Tragen tatsachlich vorhanden | Konzentration /
-> Alternativroute Tats&chlicher Erschépfung
Orientierung Mobilefunkempfang Angst
Absturzgefahr Hunger / Durst
Tiere
(Mutterkuhhaltung)




Nach der Bike-Tour ist vor der Bike-Tour. Somit lohnt es sich, kurz eine Auswertung der Bike-Tour
zu machen, um allfallige Erkenntnisse in eine erneute Tourenplanung einfliessen zu lassen.

Folgende Leitfragen kénnen bei der Auswertung helfen:

o Entsprachen die Vorstellungen der Realitat? Wieso, wieso nicht?
e Was wirde ich bei einer zweiten Durchflihrung anders machen?
o Was war super?

e Was war wichtig? (Erkenntnisse, Learnings)

e Was war schwierig?

Trail Skala

Die Trailskala dient dazu, die Schwierigkeit der Wege, die von Mountainbikern befahren werden, zu
klassifizieren (Werner, Schymik, & Philipp, 2004). In den meisten Mountainbike-Tourenportalen und
Kartendiensten wird das Fahrkénnen in sechs Schwierigkeitsgraden (S-Grade) unterteilt. SO gilt
dabei als leicht fahrbar und S5 als nahezu unfahrbar. Die Beurteilung erfolgt unabhangig von den
Verhéltnissen und der Ausristung. Trails kénnen bei Nasse erheblich anspruchsvoller sein. Im
Unterricht bedeutet dies, dass Einsteigerklassen auf Trails mit niedrigen S-Graden fahren sollten.
Fortgeschrittenenklassen kénnen mittlere S-Grade befahren, wahrend Kénnerklassen sich auch an
anspruchsvolleren Trails versuchen kénnen.

Die Klassifikation kann jedoch sehr heterogen sein. Ein Rekognoszieren der Strecken und Trails
bleibt daher Pflicht.

Zeitplanung

Durch die Zeitplanung einer Bike-Tour kann abgeschéatzt werden, wie lange die geplante Bike-Tour
dauern wird. Bei der Planung sind die Zeiten fur das Anrollen und den Aufstieg, die Pausen und die
Abfahrt zu brechenden.

In einer konditionell durchschnittlichen Gruppe kénnen 15km Distanz in einer Stunde zurtickgelegt
werden, zusatzlich kommt pro 500 hm eine Stunde dazu. Nach etwa einer Stunde sollte eine kurze
Pause von 5 Minuten eingelegt werden. Vor der Abfahrt (abhangig von der Aufstiegslange) lohnt es
sich, eine langere Pause von etwa 10 Minuten einzuplanen, sodass sich alle verpflegen, umziehen
und fur die Abfahrt vorbereiten kdnnen. Je nach Schwierigkeit des Trails und den fahrtechnischen
Fahigkeiten der Lernenden kann die Dauer der Abfahrt stark variieren. In einigen Féllen kann die
Abfahrt fast genauso lange dauern wie der Aufstieg.

Es ist zu beachten, dass bei grosseren Gruppen mehr Zeit fir eine Tour benétigt wird. Daher sollten
ausreichend Zeitpuffer eingeplant werden.

4.5 Rechtliche Grundlagen

Wege, die sich fur den Verkehr mit Motorfahrzeugen oder Fahrrddern nicht eignen oder
offensichtlich nicht dafiir bestimmt sind, wie Fuss- und Wanderwege, dirfen mit solchen Fahrzeugen
nicht befahren werden (SVG Art. 43 Abs. 1). Diese Regel ist auf nationaler Ebene glltig. Die
Bikerinnen mussen also auf allen Wegstrecken beurteilen, ob sich der Weg fir das Befahren mit
einem Mountainbike fir sie eignet. Im Klassenverband bedeutet dies, dass das Befahren von
grundsétzlich allen Wegen (die nicht ausgeschildert oder signalisiert sein mussen) erlaubt ist, es sei
denn, ein Weg ist mit einem offiziellen Velofahrverbotstafel versehen (SSV Art. 19 Abs. 1 Bst. ¢)
oder befindet sich in einem Jagdbanngebiet (VEJ Art. 5 Abs. 1 Bst. h).
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Zudem haben die Kantone ebenfalls die Kompetenz zuséatzliche Vorschriften und Regeln zu
erlassen. Diese Praxis fuhrt zu unterschiedlichen Lésungen, vom den sehr liberalen Kantonen
Graublnden und Wallis bis zum restriktiven Kanton Appenzell Innerrhoden, wo nur auf eigens
signalisierten Bike-Routen gefahren werden darf.

Die kantonalen Vorschriften sind auf der MTB-Karte von Swiss Cycling zusammengefasst und mit
den jeweiligen zustandigen kantonalen Behorden verlinkt (SwissCycling, Swiss Cycling, Politik und
Mobilitat, MTB Karte, 2023).

Die technischen Elemente der EF werden im Unterricht oft in einem Stationsbetrieb im Wald trainiert.
Teils finden diese Ubungen nicht auf den Wegen im Wald statt, sondern auf Waldboden, besonders
wenn sie in einen kleinen Rundkurs integriert sind. Wenn auf nicht erkennbaren Wegen gefahren
wird, muss die Erlaubnis von den jeweiligen Waldeigentimerinnen eingeholt werden.

4.6 Verhaltenskodex

Biken findet meistens in Mischzonen statt. Die Trails werden oft auch von Fussgangern begangen,
oder beim Anrollen wird eine Strasse mit Autos und Lastwagen geteilt. Um Konflikte und Unfélle zu
minimieren, sind die folgenden 6 Verhaltensregeln von Swiss Cycling aufgelistet, die ein
respektvolles Nebeneinander und Miteinander schaffen sollen (SwissCycling, Swiss Cycling,
Mountainbike Kodex, 2022):

1. Zeige Respekt: Grisse und bedanke dich; gewahre zu Fussgehenden den Vortritt

2. Schutze Dich: Trage Helm, Brille, Handschuhe sowie weitere Schutzausristung; Warte dein
Bike regelméssig

3. Bleibe auf dem Weg: Respektiere Wegsperrungen und Fahrverbote; Fahre keine
Abkurzungen

4. Trage Sorge zur Umwelt: Nimm Rucksicht auf Tiere und Pflanzen; Schliesse
Zaundurchgange

5. Hinterlasse keine Spuren: Vermeide blockierte Rader; nimm deinen Abfall mit

6. Kenne deine Grenzen: Fahre konzentriet und vorausschauend; Passe deine
Geschwindigkeit der Situation und deinem Kénnen an.

4.7 Materialpflege und Reparatur

Ob bei einem Sturz, unsauberer Fahrweise oder aufgrund von Verschleiss an den Bauteilen,
Mountainbikes kdnnen schnell technische Defekte aufweisen, die repariert werden missen, damit
die Fahrt fortgesetzt werden kann.

Auf einer Bike-Tour ist selten ein ausgebildeter Mechaniker dabei. Daher sollten grundlegende
Fahigkeiten in der Fahrradreparatur erworben werden. Ein platter Reifen kann wahrend einer Tour
schnell passieren und sollte von den Lernenden selbststandig geflickt werden kénnen. Vor und nach
einer Bike-Tour sollten die Bremsbelage Uberprift und bei Bedarf ausgetauscht werden. In
regelméassigen Abstdnden sollte die Kettenldange gemessen und bei Erreichen der
Verschleissgrenze ersetzt werden. Ein Kettenriss kann ebenfalls selten vorkommen.

Um den vollen Federweg der Dampfung ausnutzen zu kénnen, sollte diese an das jeweilige

Kérpergewicht der Lernenden angepasst werden. Dies ist besonders sinnvoll, wenn eine Bike-Tour
mit vielen Tiefenmetern am Stiick gefahren wird. Im regularen Unterricht sollten die Dampfer nicht
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individuell angepasst werden, da dies zu viel Zeit in Anspruch nehmen wiirde. Die Dampfung sollte
so eingestellt werden, dass ein Durchschlagen der Federung vermieden wird.

Durch Stiirze oder die Vibrationen wahrend der Fahrt kdnnen sich Schrauben lockern und miissen
entsprechend nachgezogen werden.

Die Bikes sollten je nach Verschmutzungsgrad regelméssig gereinigt werden. Es bietet sich an, die

Bikes am Ende eines Schultags zu waschen. Bei intensiver Nutzung der Bikes sollte die Kette jeweils
nach einer Schulwoche ge6lt werden.
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5 Vermitteln

Es ist sinnvoll, das Thema Mountainbiken mehrmals im Verlauf der Schullaufbahn der Lernenden
zu behandeln, da sie so ihre Fertigkeiten und Fahigkeiten Uber einen langeren Zeitraum hinweg
entwickeln kénnen. Auf diese Weise kdénnen die Lernenden die in der ersten Unterrichtseinheit
erworbenen Fahigkeiten in ihrer Freizeit auf dem Velo oder Mountainbike weiter anwenden. Zu
einem spateren Zeitpunkt erweitern sie ihre Fahigkeiten auf dem Bike in einer zweiten
Unterrichtseinheit und werden mit der Planung von Mountainbike-Touren vertraut gemacht. Nach
der dritten Unterrichtseinheit sollten die Lernenden in der Lage sein, eigensténdig Bike-Touren zu
planen, durchzufiihren und zu bewerten. Sie verfigen dann Uber ein breites Repertoire an
technischen Fertigkeiten und setzen diese erfolgreich auf den Trails ein.

Um einen differenzierten Unterricht anbieten zu kénnen, sollten die Voraussetzungen in situativer,
personeller und normativer Hinsicht sorgfaltig geprift werden. Diese Erkenntnisse dienen als
Leitlinien bei der Erarbeitung der Unterrichtseinheit und der einzelnen Lektionen.

Eine klare Struktur und Zielorientierung in der Unterrichtseinheit sowie ein roter Faden in den
einzelnen Lektionen férdern einen attraktiven und sinnstiftenden Bike-Unterricht. Entsprechend
sollten Ziele fir die Unterrichtseinheit und die jeweiligen Lektionen festgelegt werden.

Die Bewegungslernzeit im Unterricht soll méglichst groB sein. Um dies zu erreichen, sollten sich die
Lernenden aus ihrer Komfortzone wagen, um Neues zu erlernen. Es soll jedoch nicht zu einer
Uberforderung kommen, sodass die Lernenden in die Panikzone geraten und ein Lernen
verunmdglicht wird, da sie sich nicht an die Aufgabe trauen.

Da die Lernzonen der Lernenden sehr heterogen sein kénnen, kann durch Erleichterungen und
Erschwerungen von Trainingsformen das Lernarrangement angepasst werden, sodass sich die
meisten Lernenden mdglichst oft in ihrer Lernzone befinden. Durch eine passend gewahlte
Organisationsform der Klasse, kann je nach Lernstufen und Trainingsformen die Bewegungslernzeit
optimiert werden. Dazu soll Ganzklassen-, Halbklassen- oder Gruppen-Unterricht priorisiert werden.
Das Bewegungsverstandnis soll den Lernenden passend zu ihrer Lernstufe vermittelt werden. Bei
grundlegenden technischen Fertigkeiten bietet sich oft ein strukturierter Lernweg an, der sich der
Teil- und oder Ganzheitsmethode bedient. Ein offener Lernweg kann gut bei Variation und
Gestaltungsformen genutzt werden.

Das Bewegungsverstandnis kann durch zielgerichtetes Feedback (Beobachten, Beurteilen,
Beraten) zusétzlich geférdert werden, sei dies an die ganze Klasse oder an einzelne Lernende. Das
Einbinden der Lernenden in den eigenen und gegenseitigen Feedbackprozess ist ebenfalls sinnvoll
und férdert zuséatzlich Uberfachliche Kompetenzen.

Die verschiedenen technischen Elemente der EF sollen in einer Unterrichtseinheit in mehreren
Lektionen thematisiert werden, sodass die Lernenden die Mdéglichkeit haben, diese zu erwerben,
anzuwenden und zu gestalten.

Um die technischen Elemente der EF zu festigen, sind viele Wiederholungen auf einfachem
Untergrund erforderlich (Quantitat). Um die technischen Elemente der EF im Trail anwenden zu
kénnen, sollen die technischen Elemente weiter in variierter Form auf verschiedenen Untergriinden
und Neigungen trainiert werden (Quantitat und Qualitat). Durch das Befahren von Trails kénnen die
erlernten technischen Elemente der EF in Gelande situativ angewendet und gestaltet werden
(Qualitat).
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6 Assessments

Formative Beurteilung

Ein zielgerichteter Bike-Unterricht ermdglicht die Evaluierung des Lernstands der Lernenden. Durch
spezifische Aufgabenstellungen und Herausforderungen kann die Lehrperson den Lernstand der
Lernenden und des gesamten Klassenverbands erkennen. Auf dieser Grundlage kann der Unterricht
situativ differenziert und gegebenenfalls der weitere Verlauf der Unterrichtseinheit angepasst
werden.

Summative Beurteilung

Wie in jeder anderen Sportart kann auch im Mountainbike die Fachkompetenz beurteilt und bewertet
werden. Je nach Lerngruppe macht ein unterschiedliches Setting der Beurteilung Sinn.

Um das unterschiedliche Kénnen der Lernenden zu berlcksichtigen, sollten in den Prifungen
unterschiedliche Levels angeboten werden, die zu unterschiedlichen Maximalpunktzahlen fihren.
Auf diese Weise kann jeder Lernende seine entsprechenden Fahigkeiten prasentieren. Neben der
quantitativen Bewertung kénnen die Elemente der Prifung auch qualitativ beurteilt werden. Dies
bezieht sich zum einen darauf, wie differenziert und préazise die Bewegungen ausgefuhrt werden,
und zum anderen auf den Stil, mit dem sie prasentiert werden.

Einsteiger

Die grundlegenden technischen Elemente der EF wurden in der Unterrichtseinheit vermittelt und
erworben, und die ersten Erfahrungen auf dem Trail wurden gesammelt. Es ist somit sinnvoll, als
Priafungssituation einen sich nicht &ndernden Untergrund zu wéhlen, sodass die Lernenden sich auf
die technischen Elemente der EF konzentrieren kénnen. Die in der Unterrichtseinheit behandelten
technischen Elemente der EF oder ein Teil davon werden in einem Parkour geprift und bewertet.
Die Bewertung erfolgt anhand rein objektiver Kriterien.

Fortgeschrittener

Die weiterflhrenden technischen Elemente der EF wurden in der Unterrichtseinheit behandelt und
im Trail angewendet. Die Prifung soll daher ebenfalls auf einem Trail stattfinden. Es sollen die
Fahigkeiten auf dem Trail beurteilt und die erlernten technischen Elemente der EF bewertet werden,
die in die Trails integriert sind. Die Bewertung erfolgt anhand objektiver Kriterien. In einem
anschlieBenden Qualifikationsgesprach wird die Qualitdt der Bewegungen zusammen mit den
Lernenden beurteilt, was in die Gesamtbewertung einfliesst.

Kénner

Das Ziel am Ende des Bike-Unterrichts ist, dass die Lernenden in der Lage sind, selbststandig Bike-
Touren zu planen und durchzufihren. Daher ist es sinnvoll, den Lernenden die Aufgabe zu geben,
eigensténdig eine Bike-Tour zu planen, durchzuflihren und auszuwerten. Dieser Prozess soll
abschliessend in einer Prasentation vorgestellt werden, die beurteilt wird.

Zudem haben sich die Lernenden mit weiteren technischen Elementen der EF auseinandergesetzt.
Diese und die in den vorhergegangenen Unterrichtseinheiten bereits kennengelernten technischen
Elemente der EF werden in einer gestalterischen Form présentiert und beurteilt.
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7 Unterrichtseinheiten

Folgend werden drei Unterrichtseinheiten von MTB-Einsteiger tber MTB-Fortgeschrittene bis zu
MTB-Kénner beschrieben, welche so im Schulsport umgesetzt werden kdnnen.

Je nach situativer, normativer oder personaler Gegebenheit missen die Unterrichtseinheiten
angepasst werden. Die Zeit zum Anrollen in den néchstgelegenen Wald kann zeitlich variieren,
sodass beim Anrollen bereits bestimmte technische Elemente trainiert werden kénnen. Eventuell
steht kein Pumptrack zur Verfligung, daher kann stattdessen im Wald oder an einem passenden Ort
im Trail das Pumpen oder Anlegerfahren trainiert werden.

Eine Unterrichtseinheit erstreckt sich tUber sechs Lektionen, welche jeweils 90 Minuten dauern.

Far die Unterrichtseinheiten wird eine fiktive heterogene Klasse von 24 Lernenden angenommen,
die Uber heterogene koordinative und konditionelle Voraussetzungen verfugt. Es kann davon
ausgegangen werden, dass in den meisten Klassen einige Lernende breite Erfahrung im
Mountainbiken mitbringen. Der Unterricht findet abwechselnd an drei unterschiedlichen Lernorten
statt. Die AuBenanlage mit Hartplatz, Kiesplatz und Wiese dient als einer der Lernorte. Jeweils eine
Lektion pro Unterrichtseinheit findet auf einem Pumptrack statt. Der GroBteil des Bike-Unterrichts
findet im Wald auf den Trails statt.

Als Basismaterial fir die Lektionen wird pro Lernenden und Lehrperson ein Bike und Helm benétigt.
Zusatzlich fuhrt die Lehrperson jeweils den Bikeguide-Rucksack (siehe Voraussetzungen) mit sich.
Um Markierungen im Geldnde zu machen, ist ein Kreidespray nutzlich, welcher ebenfalls von der
Lehrperson mitgefuhrt wird.

Erscheinungsformen:
Zu den entsprechenden Lerninhalten wird jeweils die behandelte Erscheinungsform erwahnt, welche
den Nutzen und die Sinnstiftung der Trainingsformen aufzeigen:

Kurzel Erscheinungsform (EF)

EF 1 Sich in vielfaltigen Situationen orientieren und vorausschauend navigieren
EF 2 Wirkungsvoll die Geschwindigkeit kontrollieren und anpassen

EF 3 Fahigkeits- und situationsangepasst auf- und abwartsfahren

EF 4 Sich auf, mit und neben dem Velo geschickt und verspielt bewegen

EF 5 Variantenreich und kreativ Hindernisse Gberwinden

EF 6 Sich in einer Gruppe sicher und klug bewegen

EF 7 Verantwortungsbewusst mit Umwelt und Material umgehen
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7.1 MTB-Einsteiger

Voraussetzungen

Situativ: Fir den Unterricht steht folgende Infrastruktur zur Verfligung: Klassensatz
Mountainbikes und Helme, Aussenanlage mit Hartplatz, Kiesplatz und Wiese,
Pumptrack, Wald mit Kieswegen und Trails, Uubliche Ausstattung eines
Aussengerateraums, Smartphones der Lernenden.

Personell: | Heterogene Klasse mit 24 Lernenden, welche unterschiedliche Voraussetzungen
mitbringen, oft einige Lernende, welche die Sportart Mountainbike betreiben.
Normativ: | Im Unterricht wurde das Thema Mountainbike noch nie behandelt, dennoch kénnen
alle Lernende Fahrrad fahren.

Grobziele:

Die Lernenden lernen die Sportart Mountainbike kennen und kénnen das Bike einstellen.
Die Lernenden wenden die grundlegenden technischen Fertigkeiten auf dem Bike an.
Die Lernenden setzen den Verhaltenkodex im Mountainbiken um.

Lernverfahren:

Erwerben — Anwenden — Gestallten (EAG): Die unterschiedlichen technischen Elemente werden in
der Unterrichtseinheit mehrmals thematisiert. So kénnen diese lektionslbergreifend zuerst
erworben, dann angewendet und zuletzt gestaltet werden.

Oftmals wird beim Erwerben eines technischen Elementes ein strukturierter Lernweg angewendet,
in dem die Aufgaben klar vorgegeben sind und die Lehrperson den Lernenden situativ Rlickmeldung
geben kann.

Beim Anwenden und Gestalten eines technischen Elementes kommen oft offene Lernwege zum
Einsatz, wo die Lernenden die Bewegung variiert trainieren kdnnen. Die Lernenden geben sich
gegenseitig Feedback, welches durch die Lehrperson ergadnzt werden kann.
Vorzeigen-Nachmachen: Die Lehrperson oder eine Lernende zeigt die Aufgaben vor. Auch durch
Reihenbilder und Videos werden Aufgaben vorgezeigt, letzteres vor allem bei Stationsbetrieb.

Lernkontrolle:

Die Unterrichtseinheit ist mir vielen Challenges und Wettkdmpfen gespickt. Dies dient der
Lehrperson zum einen als formatives Assessment, zum anderen kann dies ein Ansporn fur die
Lernenden darstellen, sich im Wettkampf gegenseitig zu messen.

Am Ende der Unterrichtseinheit findet eine Prufung statt.
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Lerninhalte:

Lektion | Inhalte

1. Sportart MTB kennen lernen, Bike Einstellen (EF 7), Auf- und Absteigen (EF 4), Treten
(EF 2), Trailposition (EF 4) , Kurven fahren (EF 1)

2. Bremsen (EF 2), Kurven fahren(EF 4), Wiegetritt (EF 2), Stillstand (EF 2), Hindernisse
Uberrollen (EF 5), Schlauch wechseln (EF 7)

3. Trailposition (EF 4), Hindernisse Uberrollen (EF 5), Schweinehop (EF 5), Trail fahren
(EF 1-7)

4. Pumpen (EF 2), Schweinehop (EF 5), Trail fahren (EF 1-7)

5. Prifung Parkour Gben (EF 1,2,4,5,6), Trail fahren (EF 1-7)

6. Prifung (EF 1,2,4,5,6), Bikepolo (EF 1,2,4,6)
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1. LEKTION (Aussenanlage)

Thema: Sportart MTB kennen lernen, Bike Einstellen, Auf- und Absteigen, Treten, Trailposition, Kurven fahren

Ziele:

e Die Lernenden steigen seitlich auf und ab vom Bike
e Die Lernenden treten in ihrer individuellen Kadenz bei unterschiedlichen Geschwindigkeiten
e Die Lernenden fahren unterschiedliche Kurvenradien

Material: 24 Mountainbikes, 24 Helme, 40 Hiitchen

Lerninhalt Lernverfahren Zeit
Mountainbiken — was ist das? Besammlung der Lernenden vor dem Materiallager. Begriissung und 10’
Vorstellung der Unterrichtseinheit.
Brainstorming mit der Klasse
Wer kennt die Sportart Fragen interaktiv mit der Klasse diskutieren.
Mountainbiken?
Wer praktiziert die Sportart? Erkennen wer bereits Erfahrung hat und dies im Unterricht nutzen.
Welche Arten von Mountainbiken gibt
es?
Material vorstellen und im Helm und Bike vorstellen, Bikes den Lernenden entsprechend 10’
Materiallager holen Korpergrosse zuteilen / fassen lassen.
Mountainbike einstellen (EF 7) Die Lernenden sollen sich die Helm- / Bike-Nummer merken.
Sattelh6he anpassen, bis ca. Hufthéhe, Bein soll fast durchgestreckt
sein, wenn die Ferse auf der Pedale am tiefsten Punkt ist.
Einfahren auf dem Lernende mit Fokus auf die Stabilitat und Blickrichtung beobachten. 5
gegenkennzeichneten Hartplatz (EF Bike Routinier: Stabiles Fahrverhalten in allen Situationen, Blick weit
1, 2, 4 und 6) voraus
Bike Einsteiger: Instabiles Fahrverhalten (z.B. bei
Ausweichmanover), Blick nach unten zum Vorderrad
Tempowechsel — langsam fahren Tipps Treten: 3
(EF 2) - Ineinen kleinen Gang schalten
- Blick weit nach vorne
Anhalten und Weiterfahren (EF 4) Tipps Anhalten: 3
- Bremsen zum Stillstand
- Fuss von der Pedale nehmen und seitlich davon abstellen
- Beide Seiten trainieren
Tipps Treten:
Tempowechsel — schnell (EF 2) - Ingrossen Gang schalten 3
- Blick weit nach vorne
Seitlich Auf- und Absteigen (EF 4) Die Lernenden selbstandig Auf- und Absteigen lassen 6’

Auf- und Absteigen vorzeigen
Tipps Absteigen:
- Anhalten
- Zweites Bein Uber Hinterrad schwingen und abstellen

Tipps Aufsteigen:
- V1: Fuss auf Pedale stellen und antreten
- V2: Fuss auf Pedale stellen, mit dem anderen anschieben
- Bein fllssig Uber Sattel heben und sofort den Fuss auf die
Pedale setzen
- Beide Seiten trainieren
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Erschwerung:
- seitliches Aufspringen

Abklatschen «Ameisenhaufen» (EF 1 | Alle fahren durcheinander, wenn aufeinander zugefahren wird > 5
und 6) abklatschen
Erschwerung: Nur mit der schwachen Hand abklatschen
Schneckenrennen sitzend (EF 2) 20m moglichst langsam fahren, alle starten auf derselben Startlinie 5
- wenn man abstehen muss, 3 Schritte nach vorne und
weiterfahren
Trailposition — Ausgangsposition fur Mit den Lernenden stehende Trailposition fragend erarbeiten: 5
alle technischen Elemente im Biken - Stehend (Sattel tief)
(EF 4) - Kurbelarme waagerecht
- KS8P zentral iber dem Bike
- Arme und Beine mit Vorspannung
Schneckenrennen in Trailposition 20m moglichst langsam fahren, alle starten auf derselben Startlinie 5
(EF 2 und 4)
Besprechung Schneckenrennen Unterschied zwischen Sitzen und Trailposition diskutieren 5
- Mehr Bewegungsfreiheit mit Trailposition
- Hohere Stabilitat mit Trailposition
Verfolgungsjagd in Trailposition (EF In 2er Gruppen, 1 Person fahrt voraus und entscheidet sich fur eine 10’
1, 2, 4 und 6) Linienwahl, 2 Person absolviert die gleiche Linie, nach der Halfte
wechseln
Maogliche Aufgaben:
- Kurven
- Langsam / schnell
- Einarmig
Hutchenwald befahren, ohne dass Tipps Kurve fahren: 5
das Vorder- oder Hinterrad die - Bei tiefen Geschwindigkeiten Kurve durch Lenken auslésen
Huatchen bertihren (EF 1, 4 und 6) - Blick folgt in Fahrtrichtung
-  Beide Kurvenseiten trainieren
Erleichterung:
- Teil mit wenig Hitchen
- Nur das Vorderrad oder Hinterrad soll die Hitchen nicht
berthren
Erschwerung:
- Teil mit vielen Hutchen,
- Tempo erhéhen
- Hutchen mit der Hand aufheben und abstellen
Material waschen und versorgen Die Lernenden waschen und versorgen gruppenweise die 10’

(EF 7)

Velohelme und Bikes
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2. LEKTION (Aussenanlage und Kiesplatz)

Thema: Bremsen, Kurven fahren, Wiegetritt, Stillstand, Hindernisse Uberrollen, Schlauch wechseln

Ziele:

e Die Lernenden bremsen mit unterschiedlichen Vorder- und Hinterradbremsen Einsatz

e Die Lernenden fahren Kurven und nutzen das Kippen und Knicken des Kérpers wéahrend der Kurvenfahrt

e Die Lernenden stehen auf dem Bike still und verharren méglichst lange in dieser Position
¢ Die Lernenden flicken einen platten Reifen
e Die Lernenden Uberrollen kleine Hindernisse

Material: 24 Mountainbikes, 24 Helme, 40 Hutchen, unterschiedliche Hindernisse, Aufgabenblatter (Wiegetritt,
Hindernisse Uberrollen, Stillstand, Bremsen, Kurven fahren, Schlauch wechseln), Smartphone

Lerninhalt Lernverfahren Zeit
Helm und Bike im Materiallager Besammlung der Lernenden vor dem Materiallager. Begriissung und 5
holen, Sattelhdhe einstellen (EF 7) Vorstellung der Lektion.
Einfahren Hand in Hand auf dem In 2er Gruppen, selbsténdiges Einfahren, Seiten- und 10’
Hardplatz, 2 Personen geben sich Partnerwechsel
die Hand (EF 1, 4, und 6) Maogliche Aufgaben:
- Kurven
- Bremsen
- Stillstand
Posten in Gruppen absolvieren Vorstellung der Posten mit Aufgabenblatter, Kurzvideos mit QR- 2
Code verstellen
Posten: Einteilung in 4 Gruppen, innerhalb der Gruppen 2er Gruppen 4x
1.  Wiegetritt (EF 2) und formieren 12’
Hindernisse tberrollen (EF
5) Bei Aufgabe 1 starten und wenn diese gelingt, weiterfahren mit der
2. Stillstand (EF 2) und nachsten Aufgabe, usw.
Bremsen (EF 2)
3. Kurven fahren (EF 1) Lernende geben sich mithilfe der Tipps gegenseitig Feedback
4. Schlauch wechseln (EF 7)
Um Innen- und Aussensicht abzugleichen kénnen sich die Lernende
auch Filmen und diesen analysieren.
Film-Codex — Ich werde nur mit meinem eigenen Smartphone
gefilmt!
LP zirkuliert zischen den Posten und unterstitze die Lernenden im
Lernprozess.
Stafette — 4 Bahnen (EF 1, 2, 6) Die 4 Gruppen der Posten treten in einer Stafette gegeneinander an
10’
Aufgaben: Durch Abklatschen kann die nachste Person losfahren
1. Slalom Jede Person absolviert 2 Runden
2. Stillstand im Rechteck
3. Beschleunigen im Wiegetritt
4. Bremsen
Material waschen und versorgen (EF | Die Lernenden waschen und versorgen gruppenweise die Velohelme 5

7)

und Bikes
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3. LEKTION (Wald)

Thema: Trailposition, Hindernisse (iberrollen, Schweinehop an Ort, Trail fahren

Ziele:

e Die Lernenden Uberrollen kleine Hindernisse

e Die Lernenden hipfen an Ort mit dem Bike

e Die Lernenden fahren mit der Trailposition im Trail
e Die Lernenden kennen den Verhaltenskodex Bike

Material: 24 Mountainbikes, 24 Helme, Gruppenmaterial flr unterwegs, Kreidespray, Papier und Stifte, Aufgabenblatt
(Hindernisse uberrollen auf einem Rundkurs)

Lerninhalt Lernverfahren Zeit
Helm und Bike im Materiallager Besammlung der Lernenden vor dem Materiallager. Begriissung und 5
holen, Sattelh6he einstellen (EF 7) Vorstellung der Lektion.
Fahrt in den Wald (EF 1, 2 und 5) Aufgaben: 5
4. Jede Person Uberrollt 2 Hindernisse nach Wahl
5. Fahren im Wiegetritt
Einfahren mittels «Atémle» auf dem Zahl zwischen 2 bis 5 laut Ausrufen, die Lernenden formieren sich in 5
Kiesplatz im Wald (EF 4 und 6) Entsprechen grossen Gruppen.
Die Fusse dirfen nicht den Boden beriihren, somit miissen sie sich
gegenseitig stabilisieren
Es werden 5 Runden gespielt
Trailposition wir im Trail angewendet, | Zur aktiven Trailposition 10’
um auf moégliche Hindernisse
reagieren zu kénnen. (EF 4) Bereits bekannt:
- Stehend (Sattel tief)
- Kurbelarme waagerecht
- KSP zentral Uber dem Bike
- Arme und Beine mit Vorspannung
Zusatz:
- Monkeystyle — Ellenbogen nach aussen gebeugt
- Bike hat Bewegungsspielraum (Sattel nicht mit
Oberschenkel einklemmen)
- Blick weit voraus auf den weiteren Trail Verlauf —
Linienwahl treffen
Rundstrecke im Wald (EF 1) Mit den Lernenden abfahren und die verschiedenen Hindernisse 2x
zeigen. 12’

Y2 Klassen Unterricht

1. Hindernisse Uberrollen auf
einem Rundkurs (EF 5)

2. Schweinehop an Ort (EF 4),
betreut durch LP

Klasse halbieren und sich in 2er Gruppen formieren, die
Rundstrecke kennen die Lernenden bereits.

Hindernisse Uberrollen vorstellen mit Aufgabenblatt
Lernende geben sich mithelfe der Tipps gegenseitig Feedback

Tipps:
- Korper zwischen Pedalen und Lenker verkeilen
- Arme und Beine beugen (Schwung holen)
- Arme und Beine explosiv strecken

Erleichtern:

- Flugphase auf ein Minimum reduzieren
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- Hilfestellung: Lernende halten, sodass sie nicht umfallen
und sich auf das Springen konzentrieren kénnen
Erschweren:
- Inder Flugphase Arme und Beine beugen und somit das
Bike hochziehen
- Vorwarts / Rickwarts / seitlich hipfen

Trail — Verhaltenskodex (EF 1, 6 und | Mit den Lernenden erarbeiten / erfragen 10’
7):
- Zeige Respekt: Grisse und bedanke dich; gewéhre zu
Fussgehenden den Vortritt
- Schitze Dich: Trage Helm, Brille, Handschuhe sowie
weitere Schutzausristung; Warte dein Bike regelmassig
- Bleibe auf dem Weg: Respektiere Wegsperrungen und
Fahrverbote; Fahre keine Abktlirzungen
- Trage Sorge zur Umwelt: Nimm Rucksicht auf Tiere und
Pflanzen; Schliesse Zaundurchgange
- Hinterlasse keine Spuren: Vermeide blockierte Rader; nimm
deinen Abfall mit
- Kenne deine Grenzen: Fahre konzentriert und
vorausschauend; Passe deine Geschwindigkeit der
Situation und deinem Kénnen an.
Trail und Retourfahrt (EF 1-7) 25’
Treten Die Lernenden zahlen ihre Trittfrequenz
Anschliessend sollen sie mit einer Trittfrequenz von +/- 80 U/min
fahren mit gleichbleibendem Tempo
Lernende erfragen, was flr unterschiede sie festgestellt haben
- Es sollte ihnen leichter gefallen sein
Trail fahren Tipps:
- Trailposition (Sattel nicht mit Oberschenkel einklemmen)
- Sattelhéhe bei Abfahrt tief, beim Hochfahren hoch
- Vorausschauende Linienwahl und Schalten
Zusatzaufgaben: Anhalten / Absteigen im Trail
Tipps: dito 1. Lektion
Material waschen und versorgen (EF | Die Lernenden waschen und versorgen gruppenweise die 5

7)

Velohelme und Bikes
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4. LEKTION (Pumptrack und Wald)
Thema: Pumpen, Schweinehop, Trail fahren

Ziele:
e Die Lernenden generieren Tempo durch Pumpen
¢ Die Lernenden springen mit dem Schweinehop
e Die Lernenden fahren einen Trail und achten auf die Linienwahl, den KSP und das Bremsen

Material: 24 Mountainbikes, 24 Helme, Gruppenmaterial flr unterwegs, Kreidespray, unterschiedliche Hindernisse,
Aufgabenblatt (Schweinehop)

Lerninhalt Lernverfahren Zeit
Helm und Bike im Materiallager Besammlung der Lernenden vor dem Materiallager. Begriissung und 5
holen, Sattelhdhe einstellen (EF 7) Vorstellung der Lektion.
Fahrt zum Pumptrack (EF 1 und 6) 5
Einfahren mittels Schneckenrennen Die Lernenden versuchen eine Strecke mdéglichst langsam und 5
und Sprint (EF 2) maoglichst schnell zu absolvieren (Repetition Stillstand, Wiegetritt)
Y2 Klassen Unterricht Klasse halbieren und sich in 2er Gruppen formieren 2
1. Schweinehop (EF 4) Schweinehop vorstellen mit Aufgabenblatt 2x
Lernende geben sich mithilfe der Tipps gegenseitig Feedback 18’

Um Innen- und Aussensicht abzugleichen kénnen sich die Lernende
auch Filmen und diese analysieren.

2. Pumpen (EF 2) — Variante Die Lernenden kénnen selbstandig durch den Pumptrack fahren und
des Antriebs ohne treten, die Gegebenheiten kennen lernen. LP beobachtet die Lernenden,
betreut durch LP wie sie Tempo generieren (Treten / Pumpen). An Beispiele der

Lernenden ankniipfen und die Antriebsart Pupen vorstellen.

Tipps Pumpen:
- Beugen und strecken der Arme und Beine > Kopf bleibt
etwa auf gleicher Héhe
- Vor Wellenberg entlasten (beugen) nach Wellenberg
belasten (strecken/pushen)

Erleichterung:
- Mit Anfangstempo in den Pumptrack fahren
Erschwerung:
- Auf Wellenberg starten - Tempo generieren
- Versuchen das Pumpen im kommenden Trail ebenfalls zu
nutzen

Trail fahren und Retourfahrt (EF 1-7) | Tipps: 30’
- Vorausschauende Linienwahl
- KSP geht immer durch Zentrum des Biks - KSP
verschieben, je nach Neigung
- Bremsen Untergrund angepasst
Kies / Schlamm/ nasse Felsen & Wurzeln - rutschig
Waldboden / trockene Felsen & Wurzeln - guter halt
Material waschen und versorgen (EF | Die Lernenden waschen und versorgen gruppenweise die 5
7) Velohelme und Bikes

33



5. LEKTION (Aussenanlage und Wald)

Thema: Prifung Parkour Gben, Trail fahren

Ziele:

e Die Lernenden trainieren den Prifungs-Parcours
e Die Lernenden fahren einen Trail mit dem Fokus auf die Linienwahl

Material: 24 Mountainbikes, 24 Helme, Gruppenmaterial flr unterwegs, Kreidespray, Prifung (Bike — Parkour)

Lerninhalt Lernverfahren Zeit
Helm und Bike im Materiallager Besammlung der Lernenden vor dem Materiallager. Begriissung und 5
holen, Sattelhdhe einstellen (EF 7) Vorstellung der Lektion.
Einfahren mittels «Zitig lase - stopp» | Die Lernenden versuchen méglichst schnell die Person welche «Zitig 5
(EF 1, 2und 6) lase — stopp» ruft zu erreichen. Alle starten auf derselben Linie —
wéhrend die Person «Zitig lase — stopp» sagt (mit Rlicken zum
Rest), kébnnen die anderen fahren, sobald sie sich die Person
umdreht, missen alle in den Stillstand. Wer sich noch bewegt, muss
wieder hinten anfangen.
Erschwerung: Stillstand ohne Fuss am Boden.
Prifungs-Parcours vorstellen Vorstellung des Prifungs-Parcours mit Vorfahren und Plan 4x
10’
Teile des Priufungs-Parcours in In 2er Gruppen formieren, die 2er Gruppen kdnnen selbstandig zu
Gruppen absolvieren den einzelnen Stationen gehen und diese trainieren
Lernende geben sich gegenseitig Feedback
LP zirkuliert zischen den Posten und unterstiitze die Lernenden im
Lernprozess.
Prifungs-Parcours ganz absolvieren | Jeder absolviert den Priifungs-Parcours mind. 1x vollstandig 10’
Trail fahren und Retourfahrt (EF 1-7) | Trail hintereinander in 2er Gruppen fahren, selbstéandig wechseln 25’
wer vorne / hinten ist.
Tipps:
- Vorausschauende Linienwahl treffen
Erleichterung:
- Einfache Linienwahl ohne grosse Hindernisse
Erschwerung:
- Anspruchsvolle Linienwahl, mit grossen Hindernissen,
kleine Spriinge
Material waschen und versorgen (EF | Die Lernenden waschen und versorgen gruppenweise die 5

7)

Bewertungskriterien fir die Prufung
bekannt geben

Velohelme und Bikes
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6. LEKTION (Aussenanlage)
Thema: Priifung, Bikepolo

Ziele:

e Die Lernenden absolvieren die Priifung
e Die Lernenden adaptieren die erlernten fahrtechnischen Fertigkeiten ins Bikepolo Spiel

Material: 24 Mountainbikes, 24 Helme, 16 Polostbcke, 2 Polobélle, Bandeli, Aufgabenblatt (Bikepolo)

Lerninhalt Lernverfahren Zeit
Helm und Bike im Materiallager Besammlung der Lernenden vor dem Materiallager. Begriissung und 15’
holen, Sattelhéhe einstellen Vorstellung der Lektion.
Einfahren auf dem Prifungs- Die Lernenden absolvieren selbsténdig Teile des Priifungs-Parcours.
Parcours
1/3 Klassen Unterricht Vorstellung des Prifungsablaufs — 3 Gruppen bilden 5
1. Gruppe spielt Bikepolo Bikepolo vorstellen mit Aufgabenblatt 3x
2. Gruppe spielt Bikepolo (EF 20’
1, 2, 4 und 6)
3. Gruppe bei der Prifung Jede Person absolviert einzeln die Priifung, die anderen Lernenden
kénnen wahrenddessen selbsténdig trainieren oder beim Bikepolo
anfeuern.
Puffer Sofern noch Zeit ist, weiter Bikepolo spielen mit Auswechselteams 5
Material waschen und versorgen (EF | Die Lernenden waschen und versorgen gruppenweise die 5

7)

Velohelme und Bikes
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7.2 MTB-Fortgeschrittener
Voraussetzungen

Situativ: Fir den Unterricht steht folgende Infrastruktur zur Verfligung: Klassensatz
Mountainbikes und Helme, Aussenanlage mit Hartplatz, Kiesplatz und Wiese,
Pumptrack, Wald mit Kieswegen und Trails, Uubliche Ausstattung eines
Aussengerateraums, Smartphones der Lernenden

Personell: | Heterogene Klasse mit 24 Lernenden, welche unterschiedliche Voraussetzungen
mitbringen, oft einige Lernende, welche die Sportart Mountainbike betreiben.
Normativ: | Im Unterricht wurde das Thema Mountainbike schon behandelt, alle Lernenden sind
schon Trails gefahren und haben die Grundlegenden technischen Elemente (Fahren
(Treten & Pumpen), Bremsen, Kurven, Hindernisse Uberrollen, Schweinehop)
kennen gelernt. Sie wissen, wie sie das Bike kérperabhangig einstellen und kennen
die Verhaltensregeln auf den Trails.

Grobziele:

Die Lernenden kdnnen kleine Reparaturen am Bike vornehmen.

Die Lernenden wenden die weiterfihrenden technischen Fertigkeiten auf dem Bike an.

Die Lernenden fahren Trails differenziert und nutzen technische Elemente situationsgerecht.

Lernverfahren:

Erwerben — Anwenden — Gestallten (EAG): Die unterschiedlichen weiterfiihrenden technischen
Elemente der EF werden in der Unterrichtseinheit mehrmals thematisiert, dabei werden die bereits
erlernten technischen Elemente der EF weiter integriert, angewendet und gestaltet. Die
weiterfihrenden technischen Elemente der EF werden lektionsibergreifend zuerst erworben, dann
angewendet und zuletzt gestaltet.

Oftmals wird beim Erwerben eines technischen Elementes ein strukturierter Lernweg angewendet,
in welchen die Aufgaben klar vorgegeben sind und die Lehrperson den Lernenden situativ
Rickmeldung geben kann.

Beim Anwenden eines technischen Elementes kommen oft offene Lernwege zum Einsatz, wo die
Lernenden die Bewegung variiert trainieren kénnen. Die Lernenden geben sich gegenseitig
Feedback, welches durch die Lehrperson erganzt werden kann.

Vorzeigen-Nachmachen: Die Lehrperson oder eine Lernende zeigt die Aufgaben vor. Auch durch
Reihenbilder und Videos werden Aufgaben vorgezeigt, letzteres vor allem bei Stationsbetrieb.

Lernkontrolle:

Die Unterrichtseinheit ist mir vielen Challenges und Wettkdmpfen gespickt. Dies dient der
Lehrperson zum einen als formatives Assessment, zum anderen kann dies ein Ansporn fur die
Lernenden darstellen, sich im Wettkampf gegenseitig zu messen.

Am Ende der Unterrichtseinheit findet eine Prufung statt.
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Lerninhalte:

Lektion | Inhalte

1. Repetition grundlegende technische Elemente im Trail (EF 1-7), Anhalten — Absteigen
— Aufsteigen im Downhill (EF 3, 4), Vorder- und Hinterrad anheben

2. Trail Uphill (EF 3), Trail Downhill (EF 3), Vorder- und Hinterrad anheben (EF 5), Drop
(EF 5)

3. Trail Rundkurs mit verschiedenen Posten (EF 3, 5), Platten flicken (EF 7), Bremsbelag
wechseln (EF 7)

4. Repetition Pumpen (EF 2), Anleger fahren (EF 1), Hindernisse Uberwinden (EF 5),
Tourenplanung EF (1,6, 7)

5. Prifung Trail trainieren (EF 1, 2, 3, 4, 5, 7), Bike-Tour (EF 1-7)

6. Prafung Trail (EF 1, 2, 3, 4, 5, 7), Bike-OL (EF 1, 7)
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1. LEKTION (Wald)

Thema: Repetition grundlegende technische Elemente im Trail, Anhalten — Absteigen — Aufsteigen im Anhang, Vorder-

und Hinterrad anheben

Ziele:

e Die Lernenden wenden die erworbenen technischen Fahigkeiten der EF aus der ersten Unterrichtseinheit im Trail

an.

e Die Lernenden beherrschen das Anhalten, Auf- und Absteigen in verschiedenen Hanglagen.
e Die Lernenden kénnen ihr Vorder- und Hinterrad situationsgerecht anheben.

Material: 24 Mountainbikes, 24 Helme, Gruppenmaterial fir unterwegs, Kreidespray, 24 Klammerli, Smartphone

Lerninhalt Lernverfahren Zeit
Helm und Bike im Materiallager Besammlung der Lernenden vor dem Materiallager. Begriissung und 10’
holen, Sattelhdhe einstellen (EF 7) Vorstellung der Unterrichtseinheit.
Fahrt in den Wald mit Klammerlispiel | Alle Lernende erhalten am Anfang ein «Klammerli», Ziel ist es auf 10’
(EF 1 und 6) der Fahrt in den Wald das Klammerli bei einem Lernenden am Bike
oder der Kleidung so anzubringen, ohne dass es dieser merkt.
Trailrunde — Repetition (EF 1-7) Tipps: 20’
- Trailposition (Sattel nicht mit Oberschenkel einklemmen)
- Sattelhdhe bei Abfahrt tief, beim Hochfahren hoch
- Vorausschauendes Schalten
- Vorausschauende Linienwahl
- KSP geht immer durch Zentrum des Biks - KSP
verschieben, je nach Neigung
- Bremsen Untergrundangepasst
Kies / Schlamm/ nasse Felsen & Wurzeln - rutschig
Waldboden / trockene Felsen & Wurzeln - guter halt
Erleichterung:
- Einfache Trail Abschnitte
- Linienwahl ohne grosse Hindernisse
Erschwerung:
- Anspruchsvolle Trail Abschnitte
- Linienwahl, mit grossen Hindernissen, kleine Spriinge
Trailabschnitt mit Abhang Die Lernenden im Trail auffordern anzuhalten. Viele werden dazu 15’

Anhalten im Abhang (EF 2, 3 und 4)

Absteigen im Abhang (EF 2, 3 und 4)

Aufsteigen im Abhang (EF 2, 3 und
4)

vor den Sattel rutschen und die Flsse auf den Boden setzen.

Den Lernenden vorzeigen / visualisieren was passiert, wenn sie das
in einem steileren Abhang machen. > Es kann ein Sturz vorwarts
Uber den Lenker erfolgen.

Verzeigen Anhalten und Absteigen im Abhang:

Tipps:

- Bremsen zum Stillstand

- KS8P hinter das Bike verlagern

- Ein Fuss am Boden abstellen

- Beide Seiten trainieren
Tipps

- Anhalten im Downbhill

- Zweites Bein Uber Hinterrad schwingen und abstellen
Tipps

- Von hinten ans Bike stehen und Bremsen blockieren
- Ein Fuss auf die Pedale setzt
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- Bremsen I6sen und zweiter Fuss auf die Pedale setzen

Erleichterung:

- Abhang mit geringer Neigung
Erschwerung:

- Abhang mit steiler Neigung

Challenge: Wer kann in einem Abhang auf Kommando hinten
absteigen, einige Schritte das Bike schieben und wieder aufsteigen
und weiterfahren?

Vorder- und / oder Hinterrad lber Hindernisse ab einer gewissen Héhe kénnen nicht mehr einfach 25’
Hindernis anheben (EF 5) Uberrollt werden, das Vorder- und Hinterrad muss aktiv angehoben
- Vorder- und Hinterrad werden kénnen. (An einem Beispielhindernis vorzeigen)
anheben ohne Hindernisse
- Vorder- und Hinterrad Tipps Vorderrad anheben:
anheben mit Hindernissen - Korper zwischen Pedalen und Lenker verkeilen
- LP unterstiitzt das Hinterrad - Arme und Beine beugen (Schwung holen)
anheben durch Ziehen am - Arme und Beine explosiv strecken
Lenker (Vorderbremse - KSP geht nach hinten
blockiert)
Tipps Hinterrad anheben:
- Korper zwischen Pedalen und Lenker verkeilen
- Arme und Beine beugen (Schwung holen)
- Arme und Beine explosiv strecken
- KSP geht nach vorne
Erleichterung:
- Vorder- und Hinterrad anheben ohne Hindernis
- LP/Lernende unterstitzt einen Lernenden beim Anheben
des Hinterrades, durch Ziehen am Lenker (unbedingt
Vorderbremse blockieren).
Erschwerung:
- Vorderrad und / oder Hinterrad tber eine Linie / Hindernis
heben.
Retourfahrt (EF 1 und 6) 5’
Material waschen und versorgen (EF | Die Lernenden waschen und versorgen gruppenweise die 5

7)

Velohelme und Bikes
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2. LEKTION (Wald)
Thema: Trail Uphill, Trail Downhill, Vorder- und Hinterrad anheben, Drop
Ziele:
e Die Lernenden fahren einen Trail entsprechend ihres Kénnens hoch und runter, ohne dabei abzusteigen.

e Die Lernenden koénnen ihr Vorder- und Hinterrad situationsgerecht anheben und so ein Hindernis Gberwinden.

Material: 24 Mountainbikes, 24 Helme, 24 Bidons, Gruppenmaterial fiir unterwegs, Kreidespray, unterschiedliche
Hindernisse, Aufgabenblétter (Trail Uphill, Trail Downhill), Smartphone

Lerninhalt Lernverfahren Zeit
Helm und Bike im Materiallager Besammlung der Lernenden vor dem Materiallager. Begriissung und 5
holen, Sattelh6he einstellen (EF 7) Vorstellung der Lektion.

Fahrt in den Wald (EF 1, 5 und 6) Aufgaben: 5

e Vorder- und / oder Hinterrad tber Linien heben
Bei Strassenmarkierungen, Untergrundwechsel, naturlichen
Markierungen (Bléatter, Kieselsteine)

Bidon Diebstahl (EF 1, 2, 4 und 6) 2 Teams werden gebildet, diese stellen ihre Bidon jeweils hinter ihre 10’
Grundlinie, Ziel ist es nun mdglichst viele Bidon des anderen Teams
hinter die eigene Grundlinie zu holen. Wenn abgestanden wird, wird
wieder hinter der eigenen Grundlinie gestartet, wenn ein Bidon
mitgefuhrt wird, muss dieses an diesem Ort, wo der Fuss den Boden
berdhrt hat, hingestellt werden.

Y2 Klassenunterricht Klasse halbieren und sich in 2er Gruppen formieren 2x
30’
1. Trail Uphill & Trail Downhill Up- und Downbhill vorstellen mit Aufgabenblatt, die verschiedenen
(EF 3) Lines im Wald vorstellen, wo die Aufgaben absolviert werden
kénnen.

Lernende geben sich mithelfe der Tipps gegenseitig Feedback
Um Innen- und Aussensicht abzugleichen kénnen sich die Lernende
auch Filmen und diesen analysieren.

2. Vorder- und Hinterrad Tipps:
anheben und Hindernisse - Bike mit Armen und Beinen zwischen Lenker und Pedalen
Uberwinden (EF 5), betreut fixieren
durch LP - Schwungholen durch beugen der Arme und Beine,

anschliessendes strecken
- Um das Vorderrad anzuheben, geht der KSP nach hinten
- Um das Hinterrad anzuheben, geht er KSP nach vorne
- Sobald das Vorderrad angehoben wurde, beugen und
Schwung holen, um das Hinterrad anzuheben

Erleichterung:
- Vorder- und Hinterrad anheben ohne Hindernis
- LP/Lernende unterstiitzt einen Lernenden beim Anheben
des Hinterrades, durch Ziehen am Lenker (unbedingt
Vorderbremse blockieren).
Erschwerung:
- Vorderrad und / oder Hinterrad Uber eine Linie / Hindernis
heben.

Challenge: Wer schafft es das Vorderrad und Hinterrad
nacheinander Uber eine Linie zu heben, ohne dabei die Linie zu
beriihren?
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Drop Uberwinden (EF 5)

Tipps:

- Vorderrad anheben bei Dropkante

- Inder Flugphase KSP zentral (iber dem Bike
Erleichterung:

- Uber kleinen Drop, iiber welchen auch abgerollt werden

kann
Erschwerung:
- Uber grossen Drop, tiber welchen nicht abgerollt werden
kann.
Retourfahrt (EF 1 und 6) 5’
Material waschen und versorgen (EF | Die Lernenden waschen und versorgen gruppenweise die 5

7)

Velohelme und Bikes
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3. LEKTION (Wald)

Thema: Trail Rundkurs mit verschiedenen Posten, Platten flicken, Bremsbelag wechseln

Ziele:

e Die Lernenden wenden und vertiefen die erworbenen technischen Fahigkeiten im Trail Rundkurs an.
o Die Lernenden repetieren das Flicken eines platten Reifen.
e Die Lernenden wissen, wie die Bremsbeldge ausgewechselt werden.

Material: 24 Mountainbikes, 24 Helme, Gruppenmaterial fir unterwegs, Kreidespray, 2 Softballe, 2 Luftpumpen, 6
Hebelwerkzeuge, Aufgabenblatter (Hindernisse berrollen, Trail Uphill, Trail Downhill, Hindernisse lberwinden, Platten
flicken, Bremsbelag wechseln), Smartphone

Lerninhalt Lernverfahren Zeit
Helm und Bike im Materiallager Besammlung der Lernenden vor dem Materiallager. Begriissung und 5
holen, Sattelhdhe einstellen (EF 7) Vorstellung der Lektion.
Fahrt in den Wald (EF 1 und 6) 5
Schnappball (EF 1, 2, 4 und 6) 4 Gruppen machen, jeweils 2 spielen gegeneinander. Die Lernenden 5
erzielen so viele Pésse mit dem Ball wie moglich. Fallt der Ball zu
Boden oder wird vom gegnerischen Team auf den Boden
geschlagen oder abgefangen ist, bekommt das gegnerische Team
den Ball. Es wird bei jedem Wechsel wieder von neuem gezéhlt.
Erleichterung: Es gibt 1 Joker, welcher immer in jener Gruppe ist,
welche die Pésse spielt.
Auf dem Trail die Posten in Gruppen | Trail mit den Lernenden abfahren und an den vorgesehenen Stellen, 5
absolvieren die Posten mithilfe der Postenblétter vorstellen, Kurzvideos mit QR -
Code
Posten: Einteilung in 5 Gruppen, innerhalb der Gruppen 2er Gruppen 5x
1. Hindernisse Uberrollen (EF formieren 10’
5) Repetition
2. Trail Uphill und Trail Lernende geben sich mithelfe der Tipps gegenseitig Feedback
Downhill (EF 3)
3. Hindernisse uberwinden Um Innen- und Aussensicht abzugleichen kénnen sich die Lernende
(EF 5) auch Filmen und diese analysieren.
4. Platten flicken (EF 7)
5. Bremsbelag wechseln (EF LP betreut den Posten Schlauch wechseln und Bremsbelag
7) wechseln. Die Lernenden der anderen Posten kommen bei Fragen
zur LP.
10’
Verfolgungsjagd (EF 1-7) Es werden 2er Gruppen gebildet, eine Person startet in den zuvor
schon befahrenen Trail. 10 Sekunden spéter startet die 2 Person,
welche die erste Person versucht, einzuholen. Jede Person fahrt
mindestens einmal als erstes.
Retourfahrt (EF 1 und 6) 5’
Material waschen und versorgen (EF | Die Lernenden waschen und versorgen gruppenweise die 5

7)

Velohelme und Bikes
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4. LEKTION (Pumptrack, Unterrichtszimmer)
Thema: Repetition Pumpen, Anleger fahren, Hindernisse Gberwinden, Tourenplanung

Ziele:
e Die Lernenden fahren durch einen Anleger mittels Kippen / Knicken des Korpers.
e Die Lernenden springen uber Hindernisse.
e Die Lernenden kennen die Grundlagen zur Tourenplanung

Material: 24 Mountainbikes, 24 Helme, Gruppenmaterial flr unterwegs, Kreidespray, unterschiedliche Hindernisse,
Aufgabenblatt (Hindernisse tUberwinden), Prasentation Tourenplanung, Smartphone

Lerninhalt Lernverfahren Zeit
Helm und Bike im Materiallager Besammlung der Lernenden vor dem Materiallager. Begriissung und 5
holen, Sattelhdhe einstellen (EF 7) Vorstellung der Lektion.

Fahrt zum Pumptrack (EF 1 und 6) 5
Karussell zu zweit (EF 1, 4, und 6) Alle fahren durcheinander, auf ein Kommando fahren jeweils zwei 5”

Lernende fahren frontal seitlich versetzt aufeinander zu. Sie halten
sich nun mit den Handen fest und fahren nun wie ein Karussell im
Kreis zwei Runden und I6sen sich wieder auf.

Y2 Klassenunterricht Klasse halbieren und sich in 2er Gruppen formieren 2x
20’
1. Hindernisse Uberwinden Hindernisse lberwinden vorstellen mit Aufgabenblatt. Sie fahren dort
(EF 5) fort, wo sie letzte Woche aufgehdrt haben.

Lernende geben sich mithelfe der Tipps gegenseitig Feedback
Um Innen- und Aussensicht abzugleichen kénnen sich die Lernende
auch Filmen und diesen analysieren.

2. Pumpen und Anleger (EF 1 Repetition aus der ersten Unterrichtseinheit Pumpen im Pumptrack
und 2), betreut durch LP
Tipps Pumpen:
- Beugen und strecken der Arme und Beine > Kopf bleit
etwa auf gleicher Héhe
- Vor Wellenberg entlasten (beugen) nach Wellenberg
belasten (strecken/pushen)

Im Pumptrack gibt es auch Anleger / Steilwandkurven, um bei hohen
Geschwindigkeiten durchzufahren sind gewisse Skills nétig:

Tipps Anleger:
- Kurven fahren bei hoher Geschwindigkeit Bike seitlich
kippen
- Kurvenaussenbein Strecken
- Anleger hoch anfahren

Erleichterung:

- Geringe Geschwindigkeit, Anleger nur tief befahren
Erschwerung:

- Hohe Geschwindigkeit, Anleger hoch anfahren

Challenge: Verfolgungsjagd — jeweils 2 Personen zusammen fahren
im Pumptrack und versuchen sich gegenseitig aufzuholen, Start von
zwei Punkten, welche gleich weit voneinander entfernt sind.
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Retourfahrt (EF 1 und 6)

Material waschen und versorgen Die Lernenden waschen und versorgen gruppenweise die 5
Velohelme und Bikes

Tourenplanung (EF 1, 6 und 7) Vortrag zur Tourenplanung 15’
Beispieltour prasentieren, welche in der nachsten Lektion gefahren
wird
3er Gruppen bilden und die Lernenden die vorgestellten 10’

Applikationen entdecken und ausprobieren lassen.
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5. LEKTION (Wald)

Thema: Prifung Trail trainieren, Bike-Tour

Ziele:

e Die Lernenden trainieren den Prifung Trail.
e Die Lernenden erleben eine Bike-Tour und verkniipfen die besprochenen Aspekte der Tourenplanung mit den

Gegebenheiten vor Ort

Material: 24 Mountainbikes, 24 Helme, Gruppenmaterial fiir unterwegs, Kreidespray, Prifung Bike - Trail, Bike-Tour

Planung

Lerninhalt

Lernverfahren

Zeit

Helm und Bike im Materiallager
holen, Sattelhdhe einstellen (EF 7)

Fahrt in den Wald (EF 1und 6)

Besammlung der Lernenden vor dem Materiallager. Begriissung und
Vorstellung der Lektion.

5

Prifung Trail Gben

Bike-Tour und Retourfahrt (EF 1-7)

Vorstellung des Prifung Trail (Modifikation des Trails aus Lektion 3
mit Posten) mit Plan und abfahren
3er Gruppen bilden und diese selbsténdig im Trail trainieren lassen

Den Lernenden wird der Beurteilungsraster der Priifung vorgestellt,
da sie an der Prufung jeweils eine Eigenbeurteilung und
Fremdbeurteilung machen mussen.

Lernende geben sich mithilfe der Beurteilungsrasters gegenseitig
Feedback.

Um Innen- und Aussensicht abzugleichen kénnen sich die Lernende
auch Filmen und diesen analysieren

LP zirkuliert und unterstitze die Lernenden im Lernprozess.

Die in der letzten Lektion vorgestellte Bike-Tour wird mit den
Lernenden gefahren. Dabei werden die erwédhnten und
besprochenen Aspekte wahrend der Tour wieder aufgegriffen und im
Gelande angewendet.

30’

45’

Material waschen und versorgen (EF
7)

Die Lernenden waschen und versorgen gruppenweise die
Velohelme und Bikes
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6. LEKTION (Wald)
Thema: Prifung Trail, Bike-OL

Ziele:

e Die Lernenden absolvieren die Prifung.
e Die Lernenden absolvieren den Bike-OL und machen sich mit dem Kartenapp im Gelénde vertraut.

Material: 24 Mountainbikes, 24 Helme, Gruppenmaterial fir unterwegs, Kreidespray, Prifung Bike - Trail, Aufgabenblatt

(Bike-OL), OL-Track, Smartphone

Lerninhalt Lernverfahren Zeit
Helm und Bike im Materiallager Besammlung der Lernenden vor dem Materiallager. Begriissung und 5
holen, Sattelh6he einstellen (EF 7) Vorstellung der Lektion.
Fahrt in den Wald (EF 1 und 6) 5’
Y2 Klassenunterricht Vorstellung des Prifungsablauf — 2 Gruppen bilden 2x
35’
1. Gruppe bei der Priifung Jede Person absolviert die Prifung in 3er Gruppen. 12x
Die Bewertung erfolgt in ein Qualifikationsgespréach nach der 3
Prifung (Eigenbeurteilung und Fremdbeurteilung durch LP und
Peer)
2. Gruppe absolviert den Bike
OL (EF 1 und 7) Die Lernenden erhalten einen Online Karten Track, in welchen die
OL-Posten eingetragen sind, diese miissen Sie nun selbsténdig
anfahren und Selfie mit sich und dem Posten machen, nach jedem
Posten kehren sie zum Startpunkt zuriick. In den 35 Minuten sollen
mdglichst viel Posten angefahren werden.
Erleichterung:
- In 2er Gruppen, Onlinekartenortung einschalten
Retourfahrt (EF 1 und 6) 5’
Material waschen und versorgen (EF | Die Lernenden waschen und versorgen gruppenweise die 5

7)

Velohelme und Bikes
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7.3 MTB-Kénner
Voraussetzungen

Situativ: Fir den Unterricht steht folgende Infrastruktur zur Verfligung: Klassensatz
Mountainbikes und Helme, Aussenanlage mit Hartplatz, Kiesplatz und Wiese,
Pumptrack, Wald mit Kieswegen und Trails, ubliche Ausstattung eines
Aussengerateraums, Smartphones der Lernenden

Personell: | Heterogene Klasse mit 24 Lernenden, welche unterschiedliche Voraussetzungen
mitbringen, oft einige Lernende, welche die Sportart Mountainbike betreiben.
Normativ: | Im Unterricht wurde das Thema Mountainbike schon behandelt, alle Lernenden sind
schon Trails gefahren und beherrschen die erweiterten technischen Elemente
(Steiler Up- und Downhill, Anhalten im Abhang, Anleger fahren, Vorder- und
Hinterrad anheben, Drop). Sie wissen, wie sie das Bike einstellen und kénnen kleine
Reparaturen vornehmen. Sie kennen die Verhaltensregeln auf den Trails und
kénnen selbstandig eine Bike-Tour planen, durchfiihren und auswerten.

Grobziele:

Die Lernenden kdénnen gréssere Reparaturen (Kette messen und wechseln, Dadmpfer einstellen) am
Bike vornehmen.

Die Lernenden beherrschen einige gestalterische technische Fertigkeiten der EF auf dem Bike.
Die Lernenden planen und fiihren selbstandig eine Bike-Tour durch und werten diese aus.

Lernverfahren:

Die Lernenden kombinieren, variieren und gestalten die bereits erlernten technischen Elemente der
EF neu. Es wird ein offene Lernplattform geboten, wo die Lernenden sich gegenseitig unterstitzen
und sich selbstéandig reflektieren.

Oftmals werden technische Element im Rahmen von Workshops vertieft. Die Lehrperson steht den
Lernenden jeweils beratend zur Seite.

Lernkontrolle:

In der 2. Lektion wird eine %2 Tages Bike-Tour geplant, vor deren Durchfiihrung erhalten die
Lernenden ein Feedback durch die Lehrperson. In der Lektion 4. und 5. werden die geplanten Bike-
Touren durchgeflihrt und eine 2-minitige Bike-Show einstudiert. In der letzten Lektion werden die
geplanten, durchgefihrten und ausgewerteten Bike-Touren prasentiert und die Bike-Show der
einzelnen Gruppen aufgefuhrt.

Die Prasentation und Auffiihrungen werden von den Gruppen selbst, den anderen Gruppen und der
Lehrperson bewertet, daraus resultiert eine finale Bewertung.
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Lerninhalte:

Lektion | Inhalte

1. Slide (EF 2), Drift (EF 1), Bunnyhop (EF 5), Noseturn (EF 1), Trail (EF 1-7)

2. Stufen hoch- und runterfahren (EF 3), Bunnyhop (EF 5), Noseturn (EF 1),
Tourenplanung (EF 1, 6, 7)

3. Manuel / Surfen (EF 4), Wheelie (EF 4), Noseturn (EF 1), Kette messen und wechseln
(EF 7), Dampfer einstellen (EF 7)

4. Geplante Bike-Tour durchfihren (EF 1-7), Bike-Show (Choreografie) (EF 1-7)

5. Geplante Bike-Tour durchfihren (EF 1-7), Bike-Show (Choreografie) (EF 1-7)

6. Prasentation Bike-Tour, Bike-Show (Choreografie) vorfihren (EF 1-7)
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1. LEKTION (Aussenanlage mit Kiesplatz)
Thema: Slide, Drift, Bunnyhop, Noseturn
Ziele:
e Die Lernenden bremsen mit einem Slide auf losem Untergrund.
e Die Lernenden uberspringen ein kleines Hindernis mit dem Bunnyhop.
e Die Lernenden versetzen das Hinterrad Uber ein Hindernis.
e Die Lernenden fahren eine Kurve mit einem Drift auf losem Untergrund.

Material: 24 Mountainbikes, 24 Helme, unterschiedliche Hindernisse

Lerninhalt Lernverfahren

Zeit

Helm und Bike im Materiallager Besammlung der Lernenden vor dem Materiallager. Begriissung und
holen, Sattelhdhe einstellen (EF 7) Vorstellung der Unterrichtseinheit.

Biketausch (EF 4) Jeweils zwei Lernende versuchen gegenseitig das Bike zu tauschen,
ohne dass dabei ein Kérperteil den Boden beruhrt.

10’

Slide auf Kiesstrasse (EF 2) Eine Variation des Bremsens stellt der Slide dar und ist die
Voraussetzung fiir den Drift, welcher eine Variation der Kurvenfahrt
ist.

Hinweis: So im Trail nur behutsam angewendet werden, da durch
das blockierte Hinterrad die Erosion des Bodens erhéht ist.

Tipps:
- Bremsen nur mit der blockierten Hinterradbremse
- K8P leicht nach vorne verlagern, um das Hinterrad zu
entlaste

Erleichterung:
- Slide mit geringem Tempo
Erschwerung:
- Slide mit hohem Tempo, auf variierendem Untergrund

Challenge: Wer kann mit dem Slide punktgenau bremsen und kommt
bei der gezogenen Linie zum Stillstand?

Bunnyhop tber Hindernisse auf der Wenn ein Hindernis so hoch ist, dass ein Uberwinden des
Kiesstrasse (EF 5) Hindernisses nicht mehr méglich ist, da das Kettenblatt oder der
Rahmen auf dem Hindernis aufsetzt wird, muss ein Hindernis
Ubersprungen werden. Dazu eignet sich der Bunnyhop, da héhere
Hindernisse Ubersprungen werden kénnen als mit den Schweinehop.

Tipps:
- Vorderrad anheben und sobald das Vorderrad den
héchsten Punkt erreicht, den KSP nach vorne bringen, um
das Hinterrad anzuheben

Erleichterung:

- Vorder- und Hinterrad nacheinander anheben

- Mit dem Bunnyhop eine gezogene Linie Uberspringen
Erschwerung:

- Bunnyhop uber grosse Hindernisse

Noseturn — das Hinterrad Uber ein Sehr enge Kurven (Serpentine) in einem Trail kénnen nicht mehr
Hindernis versetzen (EF 4) ausgefahren werden. In solchen Situationen wird der Noseturn
angewendet, denn durch das Versetzen des Hinterrades in einer
Serpentine kann die Kurve dennoch gemeistert werden.
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- Vorderrad in den Kurvenscheitelpunkt einlenken

- Vorderradbremse dosiert einsetzen

- Hinterrad anheben

- Hufte und Beine in die gewiinschte Richtung bewegen
- Beide Seiten trainieren

Erleichterung:
- Hinterrad auf einem Platz versetzen
- Hinterrad nur um kleinen Winkel versetzen
Erschwerung:
- Hinterrad um einen mdglichst grossen Winkel versetzen
- Hinterrad mehrmals nacheinander versetzen

Challenge: Wer schafft es, das Hinterrad um einen mdglichst
grossen Winkel zu versetzen?

Drift auf eine Kiesstrasse mit einer Der Drift wird genutzt, um eine Kurve auf losen Untergrund 15’
Kurve (EF 1 und 2) (Schotter) schnellstméglich zu durchfahren.
Tipps:
- Slide mit Kurve
- Mit dem Lenker dosiert einlenken, um die Kurve auszultsen
- Bike dosiert kippen
- Um Kurve zu beenden > Gegensteuern
Erleichterung:
- Kurveninnenbein von der Pedale nehmen und wenn nétig
leichten Bodenkontakt suchen
- Drift mit geringem Tempo
- Grossen Kurvenradius
Erschwerung:
- Drift mit hohem Tempo
- Kleiner Kurvenradius
Challenge: Wer schafft einen Drift mit anschiessendem weiterfahren
ohne dabei ein Fuss abzustellen.
Material waschen und versorgen Die Lernenden waschen und versorgen gruppenweise die 5

Velohelme und Bikes
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2. LEKTION (Aussenanlage mit Treppen, Wald)
Thema: Stufen hoch- und runterfahren, Bunnyhop, Noseturn, Tourenplanung

Ziele:
¢ Die Lernenden kénnen eine Stufe nach Wahl hoch- und runter fahren.
e Die Lernenden planen eine %2 Tages Mountainbike-Tour.
e Die Lernenden uberspringen Hindernis im Trail mit dem Bunnyhop.
e Die Lernenden versetzen das Hinterrad in einer Serpentine.

Material: 24 Mountainbikes, 24 Helme, Gruppenmaterial fir unterwegs, Kreidespray, Aufgabenblatt (Tourenplanung),
Smartphone

Lerninhalt Lernverfahren Zeit

Helm und Bike im Materiallager Besammlung der Lernenden vor dem Materiallager. Begriissung und 5

holen, Sattelhdhe einstellen Vorstellung der Lektion.

Wirfeleinfahren Wiirfeln und die Aufgabe mit der entsprechenden Augenzahl 5
absolvieren, jede Aufgabe soll mindestens einmal absolviert werden.
Aufgaben:

1. und 2. Stillstand 20 Sekunden

3. und 4. Bunnyhop Uber ein Hindernis nach Wahl
5. und 6. Freihandig fahren — Distanz nach Kénnen
Y2 Klassenunterricht Es werden 4er Gruppen gebildet, welche die Bike-Tour gemeinsam 5
planen, durchflihren und auswerten.

Die Halfte der Gruppen beginnt mit der Tourenplanung die andere
Halfte mit dem Stufen hoch- und runterfahren.

1. Tourenplanung (EF 1, 6, Tourenplanung vorstellen mit Aufgabenblatt 2x
und 7) Die Lernenden kénnen mit ihrer Tourenplanung starten 20’
2. Stufen hoch- und Tipps Stufen hochfahren:
runterfahren (EF 3) - Uphill mit Entlasten / Anheben des Vorder- und Hinterrades,

kurz bevor diese auf die Stufe treffen
- Antreten kurz bevor das Hinterrad auf die Stufe trifft

Erleichterung:
- Tiefe Stufe hochfahren
Erschwerung:
- Hohe Stufe hochfahren
- Mehre Stufen nacheinander hochfahren (Treppe)

Tipps Stufen runterfahren:
- Downhill mit belasten des Vorderrades durch Strecken der
Arme
- KS8P situativ nach hinten verlagern

Erleichterung:

- Tiefe Stufe runterfahren
Erschwerung:

- Hohe Stufe runterfahren

- Mehre Stufen nacheinander runterfahren (Treppe)
40’
Trail fahren mit Schwerpunkt
Bunnyhop und Noseturn und
Retourfahrt
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Noseturn — das Hinterrad in einer
Serpentine im Trail versetzen (EF 1)

Bunnyhop Uber Hindernisse im Trail
(EF 5)

- Vorderrad in den Kurvenscheitelpunkt einlenken

- Vorderradbremse dosiert einsetzen

- Hinterrad anheben

- Hufte und Beine in die gewiinschte Richtung bewegen
- Beide Seiten trainieren

Erleichterung:

- Breite Serpentine

- Lehrperson oder Lernende steht zur Hilfe
Erschwerung:

- Enge Serpentine

Tipps:
- Vorderrad anheben und sobald das Vorderrad den
héchsten Punkt erreicht, den KSP nach vorne bringen, um
das Hinterrad anzuheben

Erleichterung:
- Uber Hindernisse welche auch iiberrollt werden kénnen
Erschwerung:
- Uber Hindernisse welche nicht mehr (iberrollt werden
kénnen

Material waschen und versorgen (EF
7)

Die Lernenden waschen und versorgen gruppenweise die
Velohelme und Bikes
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3. LEKTION (Pumptrack)
Thema: Manuel / Surfen, Wheelie, Noseturn, Kette messen und wechseln, Dampfer einstellen

Ziele:
e Die Lernenden kdnnen den Zustand der Kette bestimmen und wissen, wie sie gewechselt werden kann.
e Die Lernenden beurteilen, ob der Dampfer richtig eingestellt ist.
¢ Die Lernenden vertiefen einem oder mehreren gestalterischen technischen Elementen.

Material: 24 Mountainbikes, 24 Helme, Gruppenmaterial fiir unterwegs, Kreidespray, Aufgabenblatter (Surfen/Manuel,
Wheelie, Noseturn, Kette messen und wechseln, Dampfer einstellen)

Lerninhalt Lernverfahren Zeit

Helm und Bike im Materiallager holen, | Besammlung der Lernenden vor dem Materiallager. Begrlissung und 5

Sattelhdhe einstellen Vorstellung der Lektion.

Fahrt zum Pumptrack 5

1/3 Klassenunterricht Die Klasse dreiteilen und sich in 3er Gruppen formieren 3x
20’

Workshop Jede der drei Gruppen absolviert den Posten «Kette messen und

wechseln, sowie Dampfer einstellen», wahrend der restlichen Zeit
kénnen die Lernenden die Posten selbsténdig wéahlen.

Lernende geben sich mithilfe der Tipps gegenseitig Feedback
Um Innen- und Aussensicht abzugleichen, kénnen sich die Lernende
auch Filmen und diesen analysieren.

1. Manuel / Surfen (EF 4) Vorstellen mit Aufgabenblatt
2. Wheelie (EF 4) Vorstellen mit Aufgabenblatt
3. Noseturn (EF 1) Vorstellen mit Aufgabenblatt
4. Kette messen und Vorstellen wenn die Lernenden den Posten besuchen

wechseln, Dampfer
einstellen (EF 7)

Hilliminator Bikerennen (EF 1, 2 und Eine definierte Strecke wird moglichst schnell zurlickgelegt, 10’
6) optimalerweise geht die Strecke nur bergauf und ist steil.

Jeweils die drei Personen aus den 3er Gruppen starten gleichzeitig,
wer kommt dabei am schnellsten ins Ziel?

Retourfahrt 5
Material waschen und versorgen (EF | Die Lernenden waschen und versorgen gruppenweise die 5
7) Velohelme und Bikes
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4. & 5. LEKTION (Bike-Tour)
Thema: Geplante Bike-Tour durchfiihren, Bike-Show (Choreografie)
Ziele:

o Die Lernenden fahren die geplante Bike-Tour in den Gruppen.

e Die Lernenden gestallten eine Bike-Show und studieren diese ein.

Material: 24 Mountainbikes, 24 Helme, Gruppenmaterial fur unterwegs, Aufgabenblatter (Bike-Tour Durchfiihren, Bike
Toru reflektieren und prasentieren, Bike-Show)

Lerninhalt Lernverfahren Zeit
Helm und Bike im Materiallager Besammlung der Lernenden vor dem Materiallager. Begriissung und 5
holen, Sattelhdhe einstellen Vorstellung der Lektion.

Bike-Tour (EF 1-7) Die Lernenden absolvieren die geplante Bike-Tour in den Gruppen. 150°

Sie erhalten das Aufgabenblatt Durchfiihrung Bike-Tour.
Bike-Show (EF 1-7) Die Gruppen erhalten das Aufgabenblatt Bike-Show. 30’
Die Gruppen kénnen sich bereits, wahrend der Bike-Tour erste

Uberlegungen zur Bike-Show machen.
Sobald sie zurlick sind, kbnnen sie an ihrer Bike-Show arbeiten.

Material waschen und versorgen (EF | Die Lernenden waschen und versorgen gruppenweise die 5
7) Velohelme und Bikes

Bike-Tour reflektieren und Die Lernenden erhalten das Aufgabenblatt Bike-Tour reflektieren
prasentieren und bereiten ihre Prasentation vor.
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6. LEKTION (Unterrichtszimmer, Aussenanlage)

Thema: Préasentation Bike-Tour, Bike-Show (Choreografie) vorfihren

Ziele:

e Die Lernenden préasentieren die Reflexion der Bike-Tour.
e Die Lernenden fiihren die Bike-Show in Gruppen vor.
e Die Lernenden evaluieren die Prasentationen der Bike-Touren und Bike-Shows.

Material: 24 Mountainbikes, 24 Helme, Prifung Bike-Tour und Show Beurteilung

Lerninhalt Lernverfahren Zeit
Begrussung Vorstellung der Lektion 2
Prasentationen der Bike-Touren Vorstellung des Prasentationsablaufs (Reihenfolge & Bewertung) 2
5min Prasentation — 2min Frage-Antwort und Wechsel der Gruppe 6x
Evaluation Présentation: 5
- Lehrperson
- Jene zwei Gruppen welche zuvor prasentiert haben
- Eigenbeurteilung
Die Evaluation erfolgt mit dem Bewertungsblatt
Die Gruppenmitglieder kdnnen sich untereinander 1 Note verteilen
fur den Einsatz flr das Projekt und die Leitungskompetenz wéhrend
der Tour. (z.B. +0.5 Note fur A, + 0 fur B, +0.25 fir C und D.
Helm und Bike im Materiallager Verschiebung zum Materiallager. 10’
holen, Sattelhéhe einstellen
Selbsténdiges Einfahren und letztes 10’
Training der Bike-Show
Vorfuihrung Bike-Show (EF 1-7) Vorstellung des Ablaufes (Reihenfolge gleich wie bei der 6x
Prasentation) 5
2min Bike-Show — 2min Wechsel der Gruppe
Evaluation Bike-Show:
- Lehrperson
- Jene Gruppe welche zuvor prasentiert hat
- Eigenbeurteilung
Die Evaluation erfolgt mit dem Bewertungsblatt
Material waschen und versorgen (EF | Die Lernenden waschen und versorgen gruppenweise die Velohelm 5

7)

und Bikes
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7.4 Prifungen und Beurteilungsraster zu den Unterrichtseinheiten

Prufung Bike — Parcours

Ziel: Den vorgegebenen Parcours mit technischen Elementen der EF abfahren. Die Stationen
werden quantitativ (unterschiedliche Levels) und qualitativ bewertet.

1. 2x3 unterschiedliche 4-Kant Holz
(2cm, 5cm, 10cm)

Quadrat 0.8x0.8m aus Kreide

10 Hitchen, Abstand 1m

1x Linie aus Kreide, 2x2 4-Kant Holz
(2cm, 5¢cm)

PoOD

Aufgaben:

Stationen Level

1. Hindernis Uberrollen . tiefe Hindernishéhe

. mittlere Hindernishéhe

. hohe Hindernishéhe

. unter 3 Sekunden

. zwischen 3 und 6 Sekunden

. zwischen 6 und 10 Sekunden

. zwischen 10 und 18 Sekunden

. zwischen 18 und 30 Sekunden

. Uber 30 Sekunden

. mehr als 9 Hitchen werden berthrt

. zwischen 6 und 8 Hltchen werden berlhrt
. zwischen 4 und 5 Hltchen werden berlhrt
. zwischen 2 und 3 Hltchen werden berlhrt
. 1 Hitchen wird berihrt

. kein Hutchen wird berthrt

2. Stillstand mit dem Vorderrad im Quadrat

3.1 Slalom um 10 Huitchen
(Vorder- und Hinterrad nehmen denselben
Weg)

DA ON =20 WOIN=ONDND
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3.2 Slalom um 10 Hitchen
(Vorder- und Hinterrad nehmen nicht
denselben Weg)

. mehr als 9 Hitchen werden beruhrt

. zwischen 6 und 8 Hiitchen werden berthrt

. zwischen 4 und 5 Huitchen werden berthrt

. zwischen 2 und 3 Hutchen werden berthrt

. 1 Hitchen wird beruhrt

. kein Hutchen wird beruhrt

4. Hindernis tberspringen
(Rader berthren Hindernis nicht)

. Linie (Nur Vorderrad bertihrt die Linie nicht)

AN WD =

. Linie (Vorder- und Hinterrad berlGhren die
Linie nicht)

6.

kleine Hindernishdéhe

Bewertung:

Quantitativ — Levelschwierigkeit:
e Level 1 hat die maximale Punktzahl: 3.5
e Level 2 hat die maximale Punktzahl: 4
e Level 3 hat die maximale Punktzahl: 4.5
e Level 4 hat die maximale Punktzahl: 5
e Level 5 hat die maximale Punktzahl: 5.5
e Level 6 hat die maximale Punktzahl: 6

Qualitativ:

e Fuss beriihrt den Boden oder Hindernis wird beim Uberspringen bertihrt

e Sturz

Bike-Parcours Bewertung

Name:

= -1 Punkt
= -2 Punkte

Station

Maximale Punktzahl

Abzug

Total

Hindernisse
uberrollen

Slalom —
gleicher Weg

Stillstand im
Quadrat

Slalom — nicht
gleicher Weg

Hindernisse
Uberspringen

Durchschnitt der Punkie = Note
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Prufung Bike — Trail

Ziel: Den vorgegebenen Trail mit technischen Elementen abfahren. Die Trail Abschnitte und
Stationen werden quantitativ (unterschiedliche Levels) und qualitativ bewertet.

Aufgaben:
Station Level
Uphill — bis zum Abstehen . bis zur ersten Markierung

. bis zur zweiten Markierung

. bis zur dritten Markierung
. In Flachstiick

Auf- und Absteigen im Trail

. Mittlere Neigung

. Steile Neigung
. einfache Line

Downhill

. anspruchsvolle Line

. anspruchsvolle Line mit Drop
. tiefe Hindernishéhe (Vorder- und Hinterrad
anheben)

= WIN =W =W =

Hindernisse Uberwinden

2. mittlere Hindernishéhe (Vorder- und
Hinderrad anheben)

3. hohe Hindernishéhe (Bunnyhop)
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Bewertung:

Quantitativ — Levelschwierigkeit:
e Level 1 hat die maximale Punktzahl: 4
e Level 2 hat die maximale Punktzahl: 5
e Level 3 hat die maximale Punktzahl: 6

Qualitativ:
Die technischen Elemente werden entsprechend den Gegebenheiten an den Stationen im Trail
differenziert, sind prézise und strahlen Style aus.

v Selten = -2 Punkte
vv'  Teilweise = -1 Punkt
vv' v Immer = -0 Punkte

Qualifikationsgesprach:
Die finale Bewertung erfolgt in einem Qualifikationsgesprach nach der Prifung, wenn die
Eigenbeurteilung und die Fremdbeurteilung durch LP und Peers gemacht wurde

Prufung Bike — Trail Beurteilung und Bewertung

Name:

Station Maximale Differenzierung / Total
Punktzahl Prazision / Style

Uphill

Auf- und
Absteigen

Downhill

Hindernisse
uberwinden

Durchschnitt der Punkie = Note
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Bike-Tour planen

Die Lernenden planen in 4er Gruppen ein 2 Tages Bike-Tour im umliegenden Gebiet.

Ziel: Eine 2 Tages Bike-Tour planen.
Material: Karte, 3x3 Mountainbike-Tour, Online Tools, Smartphone

Aufgaben:
e Tour auf Karte einzeichnen, mit geschatzten Zeiten und Schwierigkeiten fir einzelne
Abschnitte ergédnzen und wo hoch- und runtergefahren wird.
e 3x3 Mountainbike-Tour erstellen
¢ Rolle der Tourenleiter*in so einteilen, sodass alle gleich lange die Gruppe flhren werden.
e Materialliste fir Tourenleiter*in erstellen
e Materialliste fir Teilnehmer*innen erstellen

- Tourenplanungsinformationen aus der 2 Unterrichtseinheit zur Hilfe nehmen
- Auf die Kondition und technischen Fertigkeiten der Teilnehmenden achten

Bike-Tour durchfuahren

Ziel: Die geplante Bike-Tour durchfuhren.
Material: Tourenplanung, Gruppenmaterial fir unterwegs, Smartphone

Aufgaben:
e Rolle der Tourenleiter*in nach Planung wechseln.
e Einige Fotos und Videos fur die Présentation der Bike-Tour machen
e Gemeinsames Erlebnis geniessen
Tipps:
- Bei schwerem Unfall Rettung organisieren und Lehrperson kontaktieren
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Bike-Tour reflektieren und prasentieren

Ziel: Die geplante Bike-Tour auswerten:
Material: Tourenplanung, durchgefihrte Bike-Tour

Aufgaben:

5 Minuten Préasentation der Bike-Tour
Tourenplanung vorstellen

Durchfihrung aufzeigen

Planung, Durchfuhrung reflektieren

Fotos und Videos in Prasentation einbauen

Leitfragen zur Reflexion:

Was war super?

Was war wichtig? (Erkenntnisse, Learnings)

Was war schwierig?

Wie war die Zusammenarbeit in der Gruppe?

Was wurdet ihr bei einer zweiten Durchfiihrung anders machen?

Wie waren die Leitungskompetenzen der einzelnen Lernenden, was war gut, bei was gibt es
noch Verbesserungspotenzial?

Bike-Tour Beurteilung

Gruppe:
Thema Kriterium Bewertung
Vollstandigkeit Die geforderten Inhalte werden erlautert

Die Bike-Tour ist Teilnehmenden
gerecht und attraktiv

Nachvollziehbarkeit | Die Erlauterungen sind nachvollziehbar

Die Schwierigkeiten wurden erkannt
und Verbesserungsansatze erlautert

Auftritt Die Préasentation ist originell und der
Auftritt souveréan

Rede- und Die Fragen werden kompetent

Antwortstehen beantwortet

Durchschnitt Punkte / Note

nicht erflllt (--), selten erfillt (-), teilweise erfillt (0), mehrheitlich erfillt (+), vollumfanglich erfillt (++)

Zusatznote:
Die Gruppenmitglieder kénnen sich untereinander 1 Note verteilen flr den Einsatz fur das Projekt
und die Leitungskompetenz wahrend der Tour (z.B. +0.5 Note fir A, + 0 fur B, +0.25 fiir C und D).
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Bike-Show

Ziel: Eine Bike-Show planen, erlernen und vorfihren.

Aufgaben:
¢ Die Bike-Show dauert 2 Minuten +/- 15 Sekunden.
o Jeder Lernende absolviert mindestens 3 technische Elemente
¢ Mindestens 1x Frage — Antwort einbauen (2 Lernende bewegen sich — 2 Lernende antworten
anschliessend mit einer anderen Bewegung)
e Schlusspose
e Musikeinsatz freiwillig
e Es mussen nicht immer alle auf dem Bike sein

Bike-Show Beurteilung

Gruppe:

Thema Kriterium Bewertung
Bewegungsqualitat Die Bewegungen sind prazise.

Die Bewegungen strahlen Lockerheit
und Style aus.

Ausdruck Der Fokus ist zum Publikum gerichtet
Die Gruppemitglieder Interagieren
miteinander

Schwierigkeitsgrad Anspruchsvolle technische Elemente

Kreativitat Uberraschend originell

Durchschnitt Punkte / Note

nicht erflllt (--), selten erfillt (-), teilweise erfillt (0), mehrheitlich erfillt (+), vollumfanglich erfillt (++)

Notenschliissel:

nicht erfullt (2 Punkte)

selten erflllt (3 Punkte)
teilweise erfillt (4 Punkte)
mehrheitlich erflllt (5 Punkte)
vollumfanglich erfullt (6 Punkte)
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Anhang - Unterrichtsmaterialien

Aufgabenblétter zu den technischen Elementen der EF

Auf den folgenden Seiten sind zu allen erwéhnten technischen Elementen der EF entsprechende
Aufgabenbléatter formuliert, welche in den Unterricht integriert und genutzt werden kénnen. Einige
davon werden auch in den Unterrichtseinheiten bendtigt.

Zu den technischen Elementen wird jeweils erwédhnt, was das Ziel des technischen Elements ist.
Die nétigen Materialen und Orte zur Durchfihrung werden erwahnt.

Folgend werden verschiedenen Aufgaben gestellt, welche durch die Lernenden bearbeitet und
trainiert werden. Die Aufgaben sind in der Schwierigkeit aufbauend, es ist somit sinnvoll, jeweils mit
Aufgabe 1 zu beginnen. Wenn eine Aufgabe umgesetzt werden kann, wird mit der nachsten Aufgabe
weitergefahren. Ein Aufgabenblatt kann auch mehrmals im Unterricht eingebaut werden und die
Lernenden arbeiten an jener Aufgabe weiter, an welcher sie zuletzt aufgehért haben.

Die Tipps (Knotenpunkte der technischen Elemente) helfen die Aufgabestellungen zu meistern und
helfen der Lehrperson und den Lernenden die Ausfliihrung der technischen Elemente zu beurteilen
und allenfalls zu verbessern.

Ein Video, in welchem das technische Element vorgefahren wird, hilft das technische Element zu
verstehen und kann den Lernprozess unterstitzen.

Am Schluss kénnen sich die Lernenden einer Challenge stellen, wo sie sich gegen sich selbst oder
mit den anderen Lernenden messen kdnnen.

Aufgabenblatter zur Materialpflege und Reparatur
Die Aufgabenblatter zu den grundlegenden Reparaturen und zur Materialpflege, kénnen durch die
Lernenden selbsténdig bearbeitet werden. Diese Skills werden oft benétigt, somit sollen die

Unterlagen auch in die Unterrichtseinheiten integriert werden.

Weitere Aufgabenblétter zu den Unterrichtseinheiten
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Trailposition

Ziel: Position auf dem Bike, um die technischen Elemente auszuldsen.
Ort: Aussenanlage / Wald
Material: Smartphone, Spielfeld

Aufgaben:
1. Trailposition einnehmen und rollen.
2. Aus der Trailposition Bike seitlich kippen (rechts-links-recht-...).
3. Aus der Trailposition Kérperschwerpunkt (KSP) nach vorne / hinten verlagern.

- Stehend (Sattel tief)

- Kurbelarme waagerecht

- Korperschwerpunkt (KSP) zentral Gber dem Bike

- Arme und Beine mit Vorspannung Monkeystyle — Ellenbogen nach aussen gebeugt

- Bike hat Bewegungsspielraum (Sattel nicht mit Oberschenkel einklemmen)

- Blick weit voraus auf den weiteren Trail Verlauf — Linienwahl treffen
Challenge:
Absteigerlis — Wer von der Gruppe bleibt am langsten Auf dem Bike?
Abgegrenztes Feld, alle fahren in der Trailposition und versuchen den anderen den Weg
abzuschneiden. Sobald ein Fuss auf den Boden gesetzt wird, muss eine «eigen Kérpergewichts
Kraftibung» absolviert werden.

Video:

https://drive.gooale.com/file/d/10bli 7seVfdp3ZFtDr6 GBelpfNxVftlU/view?usp=share link
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Treten

Ziel: Geschwindigkeit generieren oder Tempo halten durch Treten.
Ort: Aussenanlage / Wald
Material: Smartphone

Aufgaben:

1.

In deiner gewohnten Trittfrequenz treten und eine Minute lang deine Anzahl
Kurbelumdrehung mitzahlen.

Versuche nun in einer Trittfrequenz von 80 U/min zu fahren (+/- 13 Umdrehung pro 10
Sekunden) mit gleichem Tempo wie beim ersten Mal.

Musstest du die Trittfrequenz erhéhen oder verringern? Viel dir das Treten leichter?
Versuche das ganze nun im Uphill.

Meistens sitzend (Sattel hoch)
Effiziente Trittfrequenz bei +/- 90 U/min im Flachen, bei Bergauffahrt und im Trail bei +/-80
U/min.

Challenge:
Wer von der Gruppe schafft es, die vorgegebene Distanz im kleinsten und im gréssten Gang am
schnellsten?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1UISGGz5s9KIVS4kJtPMIS2XzeyYKEBbG/view?usp=share link
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Wiegetritt

Ziel: Tempo generieren oder halten durch Treten im Stehen. Zusétzliche Energie entsteht durch
Armeinsatz.

Ort: Aussenanlage / Wald

Material: Smartphone

Aufgaben:
1. Fahre die vorgegebene Distanz mit dem Wiegetritt in unterschiedlichen Géngen.
2. Versuche die vorgegebene Distanz mit mdglichst wenig und vielen Kurbelumdrehungen zu
fahren.
Tipps:
- Beugen und Strecken der Arme > Wiegebewegung des Bikes auslésen
- Linker Fuss unten — rechter Arm strecken und Bike nach rechts kippen, dito andere Seite
Challenge:
Sprint — Wer von der Gruppe schafft es, die vorgegebene Distanz am schnellsten zu fahren?

Video:

https://drive.google.com/file/d/19678ZmVnmIh9TIlofEZavYgFapQ66AQ1D/view?usp=share link



https://drive.google.com/file/d/19678ZmVnmlh9TlofEZavYqFqpQ66AQ1D/view?usp=share_link

Pumpen

Ziel: Tempo generieren oder halten durch Pumpen.
Ort: Pumptrack
Material: Smartphone

Aufgaben:
1. Fahre durch den Pumptrack, um die Geschwindigkeit zu halten kannst du treten.
2. Fahre mit leichtem Tempo in den Pumptrack und versuche das Tempo mit Pumpen zu halten.
3. Starte auf einem Wellenberg im Pumptrack und versuche das Tempo durch Pumpen zu
erhdhen.
4. Versuche das Pumpen auch im Trail zu nutzen.
Tipps:
- Beugen und Strecken der Arme und Beine - Kopf bleit etwa auf gleicher H6he
- Vor Wellenberg entlasten (beugen) nach Wellenberg belasten (strecken/pushen)
Challenge:
Verfolgungsjagd — Jeweils 2 Personen fahren zusammen im Pumptrack und versuchen sich
gegenseitig aufzuholen, Start von zwei Punkten im Pumptrack welche etwa gleich weit voneinander
entfernt sind.

Video:

https://drive.google.com/file/d/1Bxp aTy1TpOIY18LvVkhSgoux127KY_ 6/view?usp=share link
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Stillstand

Ziel: Im Stillstand stehen, ohne die Flisse am Boden abzusetzen. Balance halten.
Ort: Aussenanlage / Wald
Material: Smartphone

Aufgaben:
1. Lege eine Strecke mdglichst langsam zur(ick.
2. Versuche beim Zuruicklegen der Strecke so oft und lange in den Stillstand zu kommen, wie
es geht. Bevor du ein Fuss abstellen muss, trete kurz an.
3. Halte den Stillstand so lange wie du kannst.
4. Versuche aus dem Stillstand rickwértszufahren.
Tipps:
- Lenker einschlagen
- Korperschwerpunkt (KSP) situativ verlagern, um die Balance zu halten
- Bremsen wenn nétig einsetzen
- Blick auf einen Punkt richten
Challenge:
Wer von der Gruppe schafft es, das Quadrat mit dem Bike am langsten nicht zu verlassen?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1 Ywf81axCaxkNzC8ROvWL6VBaleASjQzv/view?usp=share link
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Anhalten

Ziel: Tempo verringern und ein Fuss am Boden absetzen.
Ort: Aussenanlage / Wald
Material: Smartphone

Aufgabe:
1. Fahre in mittlerem Tempo und halte an. Trainiere beide Seiten und stelle jeweils
abwechslungsweise die Fusse auf den Boden.
Tipps:
- Bremsen zum Stillstand
- Fuss von der Pedale nehmen und seitlich davon abstellen
Challenge:
Wer von der Gruppe schafft es, den Fuss beim Anhalten auf ein Hindernis abzustellen?

Video:

https://drive.google.com/file/d/12x7s5Mh1B0ug3Z1 db5mHm9igsn4wZop/view?usp=share link
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Absteigen

Ziel: Vom Bike absteigen.
Ort: Aussenanlage / Wald
Material: Smartphone

Aufgabe:
1. Fahre in mittlerem Tempo, halte an und steige ab. Trainiere beide Seiten.
Tipps:
- Anhalten
- Zweites Bein Uber Hinterrad schwingen und abstellen
Challenge:
Wer von der Gruppe schafft es, auf ein Kommando méglichst schnell vom Bike abzusteigen und auf
den Boden zu sitzen?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1Pol9YI-sxsBx1u4Opm7hupaAD8hge2Yqg/view?usp=share link
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Aufsteigen

Ziel: Auf das Bike steigen und loszufahren.
Ort: Aussenanlage / Wald
Material: Smartphone

Aufgaben:

1. Steige auf das Bike und fahre los. Trainiere beide Seiten.

2. Optional: Aufspringen — Versuche einige Schritte anzulaufen und auf das Bike zu springen.
Tipps:

- V1: Fuss auf Pedale stellen und antreten

- V2: Fuss auf Pedale stellen, mit dem anderen anschieben

- Bein flussig Uber Sattel heben und sofort den Fuss auf die Pedale setzen
Challenge:
Wer von der Gruppe schafft es, am Boden liegen mdglichst schnell aufzusteigen und eine definierte
Distanz zurtckzulegen?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1G- B39eOHAA-7uldEwlgx2tdnkgD8Yq9/view?usp=share link
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Bremsen

Ziel: Tempo verringern durch Bremsen.
Ort: Kiesplatz
Material: Smartphone

Aufgaben:

1. Fahre in mittlerem Tempo und komme durch Bremsen in den Stillstand. Mit welcher Bremse
hast du wieviel gebremst?

2. Fahre im selben Tempo wie zuvor und komme in den Stillstand, nutze nur die
Hinterradbremse.

3. Fahre im selben Tempo wie zuvor und komme in den Stillstand, nutze nur die
Vorderradbremse.

4. War dein Bremsweg mit der Hinterrad- oder Vorderradbremse lange?

5. Bremse nun mit der Vorder- und Hinterradbremse mit unterschiedlichen Anfangstempos.

- Je 1 Finger an der Bremse

- Dosierter Bremseinsatz

- Ré&der nicht blockieren, Haftreibung behalten

- Kdrperschwerpunkt (KSP) situativ nach hinten verschieben

- Beste Bremsleistung bei ca. 70% Vorderrad- / 30% Hinterrad Bremseinsatz
Challenge:
Schaffst du es, Punktgenau auf einer Linie anzuhalten? Wer von der Gruppe schafft es, mit dem
gleichen Tempo den kirzesten Bremsweg zum Stillstand zu haben?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1vPj43ng-bZaei4 WIBiDHOgEpmOGficWfY/view?usp=share link
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Kurven fahren

Ziel: Fahrrichtung durch das Fahren einer Kurve wechseln.
Ort: Aussenanlage / Wald
Material: 20 Hitchen, Smartphone

Aufgaben:
1. Fahre durch den Slalom bei langsamer Geschwindigkeit.
2. Das Vorder- und Hinterrad nehmen im Slalom denselben Weg um die Hltchen.
3. Das Vorder- und Hinterrad nehmen im Slalom nicht denselben Weg um die Hltchen
4. Fahre durch den Slalom bei hoher Geschwindigkeit.
Tipps:
- Bei tiefen Geschwindigkeiten Kurve durch Lenken auslésen
- Bei hohen Geschwindigkeiten Kurve durch Kippen des Bikes ausldsen
- Kurvenaussenbein strecken
Challenge:
Schaffst du es, den Slalom moglichst schnell zu absolvieren, ohne dabei ein Hiitchen zu beriihren?

Video:

https://drive.gooagle.com/file/d/1UITQJIPtQalSBU5eG-le4 bad1dJ2nty/view?usp=share link
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https://drive.google.com/file/d/1UITQJlPtQaISBU5eG-le4_bqd1dJ2nty/view?usp=share_link

Hindernisse uberrollen

Ziel: Hindernisse durch Uberrollen meistern.
Ort: Aussenanlage
Material: unterschiedliche Hindernisse mit unterschiedlicher H6he, Smartphone

Aufgaben:
1. Uberrolle kleine Hindernisse.
2. Uberrolle grosser Hindernisse.
3. Uberrolle mehrere Hindernisse nacheinander.
Tipps:
- Vorderrad entlasten durch Beugen der Arme, Kérperschwerpunkt (KSP) wandert leicht nach
hinten
- Hinterrad entlasten durch Beugen der Beine, Kérperschwerpunkt (KSP) wandert leicht nach
vorne
Challenge:
Schaffst du es, auf ein Kommando im Trail anzuhalten?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1qul-mlul-mMftVcAVWO n-P8 psp5iZB/view?usp=share link
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Hindernissen uberrollen auf Rundkurs

Ziel: Die Rundstrecke abfahren und dabei die Hindernisse Uberrollen.
Ort: Wald — Rundstrecke mit Hindernissen
Material: unterschiedliche Hindernisse mit unterschiedlicher H6he, Smartphone

Aufgaben:
1. Fahre durch den Rundkurs in sitzender Position und in der Trailposition.
2. Diskutiert die Unterschiede zu zweit, was ist euch einfacher gefallen und wieso?
3. Uberrollt die unterschiedlichen Hindernisse im Rundkurs — von keinen (kleine Aste / Wurzeln)
zu grossen (Stamme, Steine, grosse Wurzeln) Hindernissen.

- Linienwahl treffen
- Vorderrad entlasten durch Beugen der Arme, Kérperschwerpunkt (KSP) wandert leicht nach
hinten
- Hinterrad entlasten durch Beugen der Beine, Kérperschwerpunkt (KSP) wandert leicht nach
vorne
Challenge:
Kannst du den Rundkurs fahren und dabei die Hindernisse Uberrollen ohne abzusteigen?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1 CHX4h-QZCG0gA9WvV030-8LzGgUdJZ NT/view?usp=share link
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https://drive.google.com/file/d/1CHX4h-QZCG0gA9Wv030-8LzGgUdJZ_NT/view?usp=share_link

Schweinehop

Ziel: Ein Hindernis mit dem Schweinehop Uberwinden.
Ort: Aussenanlage / Wald
Material: unterschiedliche Hindernisse mit unterschiedlicher H6he, Smartphone

Aufgaben:
1. Versuche den Schweinehop aus Langsamfahrt oder dem Stillstand.
2. Springe Uber die Linie mit dem Schweinehop.
3. Springe mit dem Schweinehop Uber kleine Hindernisse (Hitchen / Ast).
4. In der Flugphase Arme und Beine beugen und somit das Bike anziehen. - Sprunghéhe
steigt
Tipps:
- Korper zwischen Pedalen und Lenker verkeilen
- Arme und Beine Beugen (Schwung holen)
- Arme und Beine explosiv Strecken
Challenge:
Wer aus der Gruppe kann am meisten Schweinehops nacheinander im Stillstand springen?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1iP35 nnxxSS K62cpSN1w4k3EidW{Fbo/view?usp=share link
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Trail Uphill

Ziel: (Steile) Trails hochfahren.
Ort: Tralil
Material: Smartphone

Aufgaben:
1. Fahre unterschiedliche Trails fahren (von leichten zu technisch anspruchsvollen Trails).
2. Fahre beim Hochfahren iber Hindernisse (z.B. Wurzeln) und durch Kurven.
3. Versuche im Steilhang anzufahren.
Tipps:
- Differenziertes Treten
- Koérperschwerpunkt (KSP) Uber dem Tretlager halten, durch Beugen der Arme (auf
Sattelspitze rutschen)
Challenge:
Schaffst du es, einen fir dich gewahlten Trail hochzufahren, ohne dabei anzuhalten oder
abzusteigen?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1X5120rwAPLCGVot2vykdGKOISg 33gvZv/view?usp=share link
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Trail Downhill

Ziel: (Steile) Trails runterfahren.
Ort: Tralil
Material: Smartphone

Aufgaben:
1. Fahre unterschiedliche Trails runterfahren (von leichten zu technisch anspruchsvollen
Trails).

2. Fahre im Downhill Giber verschiedene Hindernisse und durch Kurven, variiere zusaizlich den
Untergrund (Waldboden, Kies, Wurzeln, ...).
Tipps:
- Kdrperschwerpunkt (KSP) situativ nach hinten verlagern
- Bremsen — Geschwindigkeit situativ anpassen
Challenge:
Wer von der Gruppe schafft es, einen Trail mdglichst schnell und langsam runterzufahren, ohne
dabei anzuhalten oder abzusteigen?

Video:

https://drive.google.com/file/d/11wy29elJJPgry3Vpse1R84r9 3LDal9n/view?usp=share link
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Anhalten im Downhill

Ziel: Im Downhill sicher anhalten.
Ort: Trail
Material: Smartphone

Aufgabe:
1. Fahre einen Trail und halte an (von flachen zu steilen Trail Abschnitten). Trainiere beide
Seiten und stelle jeweils abwechslungsweise beide Flisse an den Boden.
Tipps:
- Bremsen zum Stillstand
- Koérperschwerpunkt (KSP) seitlich hinter den Sattel verlagern
- Ein Fuss am Boden abstellen
Challenge:
Schaffst du es, auf ein Kommando anzuhalten?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1 FCMS8IXEXiMyNK7IMVrmOunNemEtbFW1o/view?usp=share link
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https://drive.google.com/file/d/1FCM8IxEXiMyNK7IMVrmOunNemEtbFW1o/view?usp=share_link

Absteigen im Downhill

Ziel: Im Downhill sicher absteigen.
Ort: Tralil
Material: Smartphone

Aufgabe:
1. Fahre einen Trail, halte an und steig ab (von flachen zu steilen Trail Abschnitten). Trainiere
beide Seiten und stelle jeweils abwechslungsweise beide Flisse an den Boden.
Tipps:
- Anhalten im Downhill
- Zweites Bein Uber Hinterrad schwingen und abstellen
Challenge:
Schaffst du es, vor einem fir dich nicht fahrbarem Trail Abschnitt sicher abzusteigen?

Video:

https://drive.gooqgle.com/file/d/1VMdV5mEnp9 L7R2zzhL OEABEPdpO6XEu/view?usp=share link
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Aufsteigen im Downhili

Ziel: Im Downhill sicher aufsteigen und losfahren.
Ort: Tralil
Material: Smartphone

Aufgabe:
1. Steige im Trail auf das Bike und fahre los (von flachen zu steigen Trail Abschnitten). Trainiere
das Aufsteigen von beiden Seiten.
Tipps:
- Von hinten ans Bike stehen und Bremsen blockieren
- Ein Fuss auf die Pedale setzt
- Bremsen lésen und zeitglich zweiter Fuss auf die Pedale setzen
Challenge:
Schaffst du es, nach einem fir dich nicht fahrbarem Trail Abschnitt sicher auf das Bike zusteigen
und loszufahren?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1DeVZQpauAxhPG-EiAW3wCAJeARMTO Oibu/view?usp=share link
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https://drive.google.com/file/d/1DeVZQpauAxhPG-EiAW3wCAJeARMT0ibu/view?usp=share_link

Anleger fahren

Ziel: Flussig durch einen Anleger / eine Steilwandkurve rollen.
Ort: Pumptrack / Trail
Material: Smartphone

Aufgaben:
1. Fahre Kurven im flachen bei hohen Geschwindigkeiten durch Kippen des Bikes.
2. Fahre mit geringer Geschwindigkeit tief durch einen Anleger.
3. Erhéhe das Tempo und fahre durch den Anleger ohne Geschwindigkeitsverlust (nicht
bremsen).
Tipps:
- Kurven fahren bei hoher Geschwindigkeit Bike seitlich kippen
- Kurvenaussenbein Strecken
- Anleger hoch anfahren
Challenge:
Schaffst du es, den Anleger im Pumptrack zu durchfahren, ohne nach treten zu miissen?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1UIN8bYITITGiKkOVSILt1IEITnSzUS3ILj/view?usp=share link
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https://drive.google.com/file/d/1Uln8bYlTfTGjKkOVSLt1lElTnSzU3lLj/view?usp=share_link

Vorderrad anheben

Ziel: Vorderrad anhebe, um Hindernis zu tberwinden.
Ort: Aussenanlage / Wald
Material: unterschiedliche Hindernisse mit unterschiedlicher H6he, Smartphone

Aufgaben:
1. Hebe das Vorderrad an, ohne dabei ein Hindernis zu Gberwinden.
2. Hebe das Vorderrad Uber eine gekennzeichnete Linie.
3. Hebe das Vorderrad Uber ein Hindernis (von kleinen zu grossen).
Tipps:
- Korper zwischen Pedalen und Lenker verkeilen
- Arme und Beine Beugen (Schwung holen)
- Arme und Beine explosiv Strecken
- Kdrperschwerpunkt (KSP) geht nach hinten
Challenge:
Schaffst du es, das Vorderrad Uber eine Linie zu heben, ohne dabei die Linie zu berthren?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1L3DalfsY StRfYmWcbRLI8 TprnZrcCmq7/view?usp=share link
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https://drive.google.com/file/d/1L3DaIfsYStRfYmWcbRLI8TprnZrcCmq7/view?usp=share_link

Drop uberwinden

Ziel: Stufe Uberwinden, welche zu hoch ist, um Uber sie abzurollen.
Ort: Aussenanlage / Wald
Material: unterschiedliche Drops mit unterschiedlicher H6he, Smartphone

Aufgaben:
1. Uberwinde einen Drop, Uber welchen du auch abrollen kannst.
2. Uberwinde einen Drop, Uber welchen du nicht mehr abrollen kannst.
3. Uberwinde verschiedene Drops im Trail.
Tipps:
- Vorderrad anheben bei Dropkante
- In der Flugphase Kérperschwerpunkt (KSP) zentral Giber dem Bike
Challenge:
Schaffst du es, einen Drop zu Uberwinden und mit beide Radern gleichzeitig zu landen?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1tlL vieJLeCkBtpdOJIMBFagMMZwkGm7tV/view?usp=share link
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https://drive.google.com/file/d/1tLvJeJLeCkBtpdOJlMBFagMMZwkGm7tV/view?usp=share_link

Hinterrad anheben

Ziel: Hinterrad anhebe, um Hindernis zu Gberwinden.
Ort: Aussenanlage / Wald
Material: unterschiedliche Hindernisse mit unterschiedlicher H6he, Smartphone

Aufgaben:
1. Jemand (z.B. Lehrperson) unterstitzt dich beim Anheben des Hinterrades, durch Ziehen am
Lenker (du blockierst unbedingt die Vorderbremse).
2. Hebe das Hinterrad an, ohne dabei ein Hindernis zu Gberwinden.
3. Hebe das Hinterrad Uber eine gekennzeichnete Linie.
4. Hebe das Hinterrad Uber ein Hindernis (von kleinen zu grossen).

- Korper zwischen Pedalen und Lenker verkeilen
- Arme und Beine Beugen (Schwung holen)
- Arme und Beine explosiv Strecken
- Kdrperschwerpunkt (KSP) geht nach vorne
Challenge:
Schaffst du es, das Hinterrad Uber eine Linie zu heben, ohne dabei die Linie zu berihren?

Video:

https://drive.google.com/file/d/13GeZXmyy6LGTFpOZ0xdagt3e511JIzQ2/view?usp=share link
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https://drive.google.com/file/d/13GeZXmyy6LGTFpOZ0xdagt3e51lJlzQ2/view?usp=share_link

Hindernisse uberwinden

Ziel: Hindernis durch aktives Anheben des Vorder- und Hinterrades tUberwinden.
Ort: Aussenanlage / Wald
Material: unterschiedliche Hindernisse mit unterschiedlicher H6he, Smartphone

Aufgaben:
1. Hebe das Vorder- und Hinterrad Uber eine Linie, ohne dass dabei die Linie berthrt wird.
2. Hebe das Vorder- und Hinterrad Uber verschiedene Hindernisse (von keinen zu grossen
Hindernissen).
3. Uberwind mehrere Hindernisse nacheinander.
4. Uberwinde verschiedene Hindernisse im Trail (von leicht zu anspruchsvoll).

- Vorder- und Hinterrad anheben
- Sobald das Vorderrad angehoben wurde, erneut Schwung holen, um das Hinterrad
anzuheben
Challenge:
Wer von der Gruppe schafft es, das héchste Hindernis zu Gberwinden?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1080TAB01XQFeBEOFaZMPwmaH-mV6if5 /view?usp=share link
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https://drive.google.com/file/d/1o8OTAB01XQFeBEOFaZMPwmaH-mV6if5_/view?usp=share_link

Stufen hochfahren

Ziel: Stufen hochfahren.
Ort: Aussenanlage / Wald und Treppen
Material: unterschiedliche Stufen mit unterschiedlicher Héhe, Smartphone

Aufgaben:
1. Fahre eine tiefe Stufe hoch mit genligend Geschwindigkeit, sodass du nicht antreten musst.
2. Fahre eine hohe Stufe hoch mit langsamem Tempo, trete vor dem Auftreffen des Hinterrades
am.
3. Fahre mehrere Stufen nacheinander hoch (unterschiedliche Stufenabstédnde und -héhen).
Tipps:
- Uphill mit Entlasten / Anhaben des Vorder- und Hinterrades, kurz bevor diese auf die Stufe
treffen
- Antreten kurz bevor das Hinterrad auf die Stufe trifft
Challenge:
Wer von der Gruppe schafft es, am meisten Stufen (Treppe) nacheinander hochzufahren?

Video:

https://drive.gooale.com/file/d/11p2fVNOXNpZFphQAPsf5 WI7WZe4IM-Kl/view?usp=share link
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https://drive.google.com/file/d/11p2fVnOXNpZFphQAPsf5Wf7WZe4lM-KI/view?usp=share_link

Stufen runterfahren

Ziel: Stufen runterfahren.
Ort: Aussenanlage / Wald und Treppen
Material: unterschiedliche Stufen mit unterschiedlicher Héhe, Smartphone

Aufgaben:
1. Fahre verschiedene Stufen runter (von tiefen bis hohen).
2. Fahre verschiedene Treppen runter (von langen Stufenabstédnden zu kurzen und von tiefen
Stufenhéhen zu hohen).
3. Fahre eine Treppe diagonal runter oder fahre eine Treppe mit einer Kurve runter.
Tipps:
- Downhill mit belasten des Vorderrades durch Strecken der Arme
- Kérperschwerpunkt (KSP) situativ nach hinten verlagern
Challenge:
Schaffst du es, beim Runterfahren einer Treppe zum Stillstand zu kommen und anschliessend
weiterzufahren?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1 THN4H3XmKIgjBGczWj9YveRNviZjM9sD/view ?usp=share link
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https://drive.google.com/file/d/1THN4H3XmKIgjBGczWj9YveRNvfZjM9sD/view?usp=share_link

Slide

Ziel: Bremsen mit einem Slide.
Ort: Kiesplatz
Material: Smartphone

Aufgaben:
1. Ziehe einen Slide aus unterschiedlichen Geschwindigkeiten (von langsam zu schnell).
2. Slide auf unterschiedlichen Untergriinden.
Tipps:
- Bremsen nur mit der blockierten Hinterradbremse
- Kérperschwerpunkt (KSP) leicht nach vorne verlagern, um das Hinterrad zu entlasten
Challenge:
Wer von der Gruppe schafft den langsten Slide?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1dFsNx62gWKxVGzDEJW23L2zkKztPRa7u/view?usp=share link
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https://drive.google.com/file/d/1dFsNx62gWKxVGzDEJW23L2zkKztPRa7u/view?usp=share_link

Drift

Ziel: Kurve fahren durch Driften.
Ort: Kiesplatz
Material: Smartphone

Aufgaben:

1. Fahre mit geringem Tempo und Drifte anschliessend einen grosse Kurvenradius, du kannst
wenn nétig das Kurveninnenbein von der Pedale nehmen und leiten Bodenkontakt zu
Stabilisation suche.

2. Erh6he das Tempo und verkleinere dein Kurvenradius im Drift.

3. Mache einen Drift und fahre anschliessend weiter.

- Slide mit Kurve

- Mit dem Lenker dosiert einlenken, um die Kurve auszuldésen

- Bike dosiert kippen

- Um Kurve zu beenden > Gegensteuern
Challenge:
Schaffst du ein Drift mit anschliessendem Weiterfahren, ohne dabei mit dem Fuss den Boden zu
berGhren?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1Ui4sxxM-ibdLVFS vb aY9hC51xR94qP/view?usp=share link
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https://drive.google.com/file/d/1Ui4sxxM-ibdLVFS_vb_aY9hC51xR94qP/view?usp=share_link

Wheelie

Ziel: Fahren auf dem Hinterrad.
Ort: Aussenanlage
Material: Smartphone

Aufgaben:
1. Versuche den Wheelie auf dem Rasen.
2. Fahre eine definierte Strecke nur auf dem Hinterrad.
3. Fahre im Wheelie kleine Kurven.
4. Versuche wahrend des Wheelies die Hand, wo die Vorderradbremse montiert ist, von Lenker
Zu losen.
Tipps:
- Sitzend auf dem Bike fahren
- Vorderrad anheben
- Kérperschwerpunkt (KSP) nach hinten Uber die Hinterradachse (Sweet Spot)
- Sweet Spot mit Treten und Bremsen mit der Hinterradbremse halten
Challenge:
Wer von der Gruppe schafft es, am weitesten im Wheelie zu fahren?

Video:

https://drive.gooale.com/file/d/1jfgnmAA1xIfirbSGAdGQ7G9Lr5epQEOIJ/view?usp=share link
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https://drive.google.com/file/d/1jfqnmAA1xIfjrbSGdGQ7G9Lr5epQEOlJ/view?usp=share_link

Manuel / Surfen

Ziel: Auf dem Hinterrad rollen.
Ort: Pumptrack / Trail
Material: Smartphone

Aufgaben:
1. Versuche den Manuel auf dem Rasen.
2. Fahre zwischen zwei Wellen im Pumptrack nur auf dem Hinterrad.
Tipps:
- Vorderrad anheben
- Kérperschwerpunkt (KSP) nach hinten Uber die Hinterradachse (Sweet Spot)
- Sweet Spot mit Beugen und Strecken der Beine und Bremsen mit der Hinterradbremse
halten
Challenge:
Kannst du zwei Wellen im Pumptrack mit Surfen verbinden und das Tempo aufrechterhalten?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1 GeN4HKKkQ5LrF6pw7HHhk7rk6gMVCj6Va/view?usp=share link
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https://drive.google.com/file/d/1GeN4HKkQ5LrF6pw7HHhk7rk6qMVCj6Vq/view?usp=share_link

Noseturn

Ziel: Das Hinterrad versetzen, um eine enge Kurve zu meistern, welche nicht mehr ausfahren
werden kann.

Ort: Aussenanlage / Wald / Trail mit Serpentinen (engen Kurven)

Material: kleine Hindernisse, Smartphone

Aufgaben:
1. Versetze dein Hinterrad Uber eine Linie.
2. Versetze dein Hinterrad Uber ein kleines Hindernis (z.B. Stein)
3. Nutze den Noseturn in einer auf den Boden gezeichnete Serpentine.
4. Versetze das Hinterrad in Serpentinen auf dem Trail (von leichten zu schweren Serpentinen).

- Mit dem Vorderrad in den Kurvenscheitelpunkt fahren und in die Rehrichtung einlenken
- Die Vorderradbremse dosiert einsetzen
- Hinterrad anheben
- Hufte und Beine in die gewlinschte Richtung bewegen
- Beide Seiten trainieren
Challenge:
Wer von der Gruppe muss das Hinterrad am wenigsten oft anheben fiir einen 180 Grad Noseturn?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1ywTOB2dPjz-9hYJYOa2aFCGVSw_4u G/view?usp=share link
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https://drive.google.com/file/d/1ywT0B2dPjz-9hYJYOa2aFCGVSw__4u_G/view?usp=share_link

Bunnyhop

Ziel: Ein Hindernis Uberspringen, welches nicht mehr rollend tberwunden werden kann.
Ort: Aussenanlage / Wald / Trail
Material: unterschiedlich grosse Hindernisse, Smartphone

Aufgaben:
1. Springe mit dem Bunnyhop Uber eine gezogene Linie und versuche diese mit dem Vorder-
und Hinterrad nicht zu berthren.
2. Springe mit dem Bunnyhop Uber kleine Hindernisse, welche auch mit Anheben des Vorder-
und Hinterrades Uberwunden werden kdnnen.
3. Uberspring mit dem Bunnyhop hohe Hindernisse.
4. Nutze den Bunnyhop im Trial (z.B. Uberspringen eines Baumstamms, welcher im Trial liegt).
Tipps:
- Vorderrad anheben und sobald das Vorderrad den hochsten Punkt erreicht, den
Kérperschwerpunkt (KSP) nach vorne bringen, um das Hinterrad anzuheben
Challenge:
Schaffst du mit dem Bunnyhop ein Hindernis nach Wahl zu Uberspringen, ohne es dabei zu
berihren?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1LuOUCLLM8QhcpoVhPhCSKKtKhT6tkrcg/view?usp=share link
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https://drive.google.com/file/d/1LuOUCLLM8QhcpoVhPhCSKKtKhT6tkrcq/view?usp=share_link

Schlauch wechseln

Ziel: Wenn die Luft aus dem Pneu oder Schlauch entweicht, diesen flicken.
Material: Reifenheber, Ersatzschlauch oder Schlauchflickzeug, Handpumpe, Smartphone

Aufgaben:
1. Schaue dir das Video «Schlauch wechseln» an.
2. Nimm den Schlauch aus dem Vorderrad und setze ihn anschliessend wieder ein.
Tipps:
- Reifenheber beim Herausheben und Einsetzen des Reifens zur Hilfe nehmen
- Beim Uben Kompressor beim Aufpumpen zur Hilfe nehmen
Challenge:
Wer von der Gruppe kann den Schlauch am schnellsten wechseln?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1 PyoRKfU1CKce6dsOPZMI-A4pSMu5ZGpt/view?usp=share link
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https://drive.google.com/file/d/1PyoRKfU1CKce6dsOPZMl-A4pSMu5ZGpt/view?usp=share_link

Bremsbelag wechseln

Ziel: Erkennen, wenn die Bremsbelage keinen Belag mehr haben und diese austauschen.
Material: Zange, Schlitzschraubenzieher, (Bremsbelage), Smartphone

Aufgaben:
1. Schaue dir das Video «Bremsbelag wechseln» an.
2. Kontrolliere wieviel Belag deine Bremsbelage noch haben.
3. Nimm deine Bremsbeldge raus und setze sie wieder ein.
Tipps:
- Wenn die Bremsbeldge gewechselt werden missen, Bremsbacken mithilfe des
Schlitzschraubenziehers zurtickdriicken.
Challenge:
Kannst du die Bremsbelage kontrollieren, ohne das Rad herauszunehmen?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1cxZgfCk30eTaX6alUnH-igphZ5NBUSIi3/view?usp=share_link
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https://drive.google.com/file/d/1cxZqfCk30eTaX6alUnH-igphZ5NBUSi3/view?usp=share_link

Kette messen und wechseln

Ziel: Kette regelméassig messen und wenn sie ausgeleiert ist, wechseln.
Material: Kettenlehre, (Kettenschlosszange, Kettennieter, Kette), Smartphone

Aufgaben:
1. Schaue dir das Video «Kette messen und wechseln» an.
2. Messe deine Kette mit den Kettenlehre und bestimme, ob die Verschleissgrenze erreicht ist.
Tipps:
- Verschleissgrenze bei 0,075mm (Aluritzel) pro Gelenk
- Dringt die Messlehre in die Kette ein ist sie verschliessen und muss gewechselt werden
- Kettenschloss mit Kettenschlosszange 6ffnen und schliessen
Challenge:
Kannst du bestimmen, wie stark die Kette ausgeleiert ist?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1UkVOnZ IIELQWJkR1-LcwihW9l2DeXel/view?usp=share link
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https://drive.google.com/file/d/1UkV0nZ_llELQWJkR1-LCwihW9I2DeXel/view?usp=share_link

Dampfer einstellen

Ziel: Dampfer entsprechend des Kdrpergewichtes einstellen, sodass es keinen Durchschlag gibt
aber der Federweg grésstmdglich ausgenutzt wird.
Material: Massstab, Dampferpumpe, Smartphone

Aufgaben:

1.
2.
Tipps:

Schaue dir das Video «Dampfer einstellen» an.
Stelle den Dampfer auf dein Kérpergewicht ein.

Der Negativfederweg (SAG) ist der Teil des Federwegs, welcher allein durch das
Fahrergewicht komprimiert wird

Dazu in Trailposition auf dem Bike die Gummiringe der Dampfer an den Anschlag schieben,
ohne weitere Belastung vom Bike absteigen.

Der SAG soll zwischen 20-30 % des maximal zur Verfigung stehenden Federwegs
einnehmen (wenn keine Skala auf dem ist Dampfer mit Massstab ausmessen)

Ist der SAG zu hoch (liber 30%) > Luft in den Dampfer pumpen

Ist der SAG zu tief (unter 20%) - Luft aus dem Dampfer ablassen

Challenge:
Kannst du den Dampfer richtig auf dein Kérpergewicht einstellen?

Video:

https://drive.google.com/file/d/1UWLcrzSbpie7Oyou7vRg5FoQzus7goip/view?usp=share link
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https://drive.google.com/file/d/1UWLcrzSbpi67OYou7vRq5FoQzus7goip/view?usp=share_link

Bikepolo

Ziel: Denn Ball mittels Schléger ins gegnerische Tor schiessen.
Ort: Aussenanlage, 2 Felder
Material: 4 Tore, 16 Polo / Landhockey / Unihockey Schlager, 2 Unihockeyballe

Aufgabe:
o Auf 2 Felder 4 gegen 4 oder 3 gegen 3 Bikepolo spielen
¢ Nach 4 Toren Wechsel der Teams, neu: Sieger gegen Sieger, Verlierer gegen Verlierer

Regeln:
e Wer mit dem Fuss den Boden berlhrt, muss hinter die eigene Grundlinie fahren, um wieder
ins Spiel zu gelangen
e Mit dem Schlager darf nur auf den Ball geschlagen werden
o Nach einem Tor hat das Team den Ball, welche das Tor kassiert, hat
e Fairplay
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Bike-OL

Ziel: Die Orientierung mit der Karte im Geldnde erwerben und anwenden.
Ort: Wald
Material: (Online-) Karte mit OL-Posten, Smartphone

Aufgabe:
e Die Posten auf der Karte mit dem Bike anfahren und ein Selfie machen
e Nach jedem Posten zum Startpunkt zurtickkehren
Tipps:
- Karte jeweils am Startpunkt der Umgebung entsprechend ausrichten
- Fahrroute planen, Abzweigungen als Anhaltspunkte merken
- Zur Vereinfachung oder bei Verlust der Orientierung Ortungsfunktion aktivieren
Challenge:
Wieviel Posten kannst du in 30 Minuten anfahren?
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Bike-OL Beispiel

Ort: Bireggwald Luzern

1T 1 1
0 20 40 60m
! > 1: 2'500
Gedruckt am 26.08.2023 15:06 MESZ
https://s.geo.admin.ch/a15d4e8afc

nschaft www.geo.admin.ch ist ein Portal zur Einsicht von geolokalisierten Informationen, Daten und Diensten, die von 6ffentlichen Einrichtungen zur Verfiigung
gestellt werden

Haftung: Obwohl die Bundesbehérden mit aller Sorgfalt auf die Richtigkeit der verdffentlichten Informationen achten, kann hinsichtlich der inhaltlichen
Richtigkeit, Genauigkeit, Aktualitat, Zuverlassigkeit und Vollstandigkeit dieser Informationen keine Gewahrleistung tibernommen werden.Copyright,
Bundesbehérden der Schweizerischen Eidgenossenschatft. http:/www.disclaimer.admin.ch

© swisstopo, public.geo.admin.ch

Online-Zugriff fur die Lernenden: QR Code auf der Karte / https://s.geo.admin.ch/al5d4e8afc

102


https://s.geo.admin.ch/a15d4e8afc

Prasentation MTB Tourenplanung

EINSTELLUNGEN
S Wandem

= @b Vel

or, @t Mountainbike

Sy

MTB TOURENPLANUNG ‘

November 23 1
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TOURENPLANUNG

Schritte zur Durchfihrung einer Bike-Tour

1.
2.
3.

Tourenplanung zuhause

Auf der Bike-Tour

Vor dem Start der Bike-Tour

Welche Faktoren werden bei deiner Bike-Tour bericksichtigt:

a.

Geldnde / Trail

b. Verhdltnisse / Ausristung

C.

Guide / Teilnehmende

3X3 MTB

_ Geldnde / Trail Verhdltnisse / Ausristung Guide / Teilnehmende

Tourenplanung zu

Vor dem Start der
Bike Tour

Auf der Bike Tour

Routenauswahl
Schwierigkeit

Tour Daver
Wegsperren/Alternativroute
Unterstéinde /Pausenorte
Wasserstellen

Tiere (Alpweiden)

Wegsperren
Orientierung

Vorstellungen = Realitat?

Trail Schwierigkeit
Vorstellung = Realitat?

- Bike Schieben/Tragen

-> Alternativroute
Orientierung

Absturzgefahr - No fall zone
Tiere (Mutterkuhhaltung)

Ausristung (Bike, Helm, Werkzeug,
Ersatzteile, Bekleidung, Erste Hilfe
Set, Verpflegung, Kartenapp)
Jahreszeit/Tageszeit
Mobilefunkempfang

Tatséchliche Ausristung
Wetter aktuell und Tendenzen
Nass/Trocken/Schnee

Trail Beschaffenheit (nass, trocken)
Wetterentwicklung

Wasserstellen tatséchlich vorhanden
Tatséchlicher Mobilefunkempfang

104
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Anzahl Teilnehmende
Konditionelles und
technisches
Leistungsvermégen
Kompetenzen/Erfahrung
Gruppendynamik
Risikoverhalten

Erwartungen

Effektive Teilnehmendenzahl
Gruppendynamik
Motivation

Tagesform

Konditionelles und
technisches
Leistungsvermégen
Gruppendynamik
Konzentration/Erschépfung
Hunger /Durst

Angst

November 23



TRAIL SKALA

Gred | schwirghal | Bescvolong

SO sehr leicht Ohne Schwierigkeiten, befestigte Strassen / Wege

S1 leicht Kleine Schwierigkeiten, flache Wurzeln, vereinzelt
kleine Steine

S2 mittel Zahlreiche Schwierigkeiten, grosse Wurzeln und
Steine, Weg nicht mehr befestigt

S3 mittel Verblockte Wege mit Steinen und Wurzeln, enge
Kurven

S4 schwer Steile und verblocke Wege, Spitzkehren

S5 sehr schwer Beinahe Unfahrbar

November 23

TRAILFUNDUS

Unterschiedliche Dienste und Plattformen liefern Ideen fir Bike Touren.

v v

SchweizMobile

Traildevils v v
Trailforks 4 v
FatMap v v
Komoot v v
Alpenvereinaktiv 4 4
Ride v v
Lokale Bikemap 4 v v

von Bike
Destinationen

November 23
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NAVIGATION AUF DER TOUR

MapOut Strava

Swisstopo

Kostenlos Kostenpflichtig

Kostenlos
Open Street Map

Schweizer Landeskarte Open Street Map

Bei allen APPs méglich: Offlinekarte, Ortung, Track zeichnen / aufnehmen, Track

importieren (z.B. gpx Datei)

November 23

ZEITPLANUNG
Disuns | ProSunds |

Horizontal 15km

Vertikal (hoch) 500hm

Pausen: 5min nach einer Stunde, vor der Abfahrt grosse Pause mit
Umziehen / Verpflegung

Je nach Trail Schwierigkeit und Gruppengrésse Zeitpuffer hinzufigen

Beispiel:

isone N Trch | Zet | Zeitosl | Wi Pause
Horizontal 37km 37/15=2.5 25+1.7= 4.2+ 0.3 +
Vertikal (hoch) 850hm 850/500 = 1.7 4-2Stunden 0.5 =5h

November 23
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BEISPIEL BIKE-TOUR

Ziele:

*Bike Tour wdahrend einer 90min (+15min Pause) Sportlektion in der
Umgebung der Schule (Bireggwald)

*Ubungssequenz Prifung Trail (30min) wdhrend der Biketour

*Viele unterschiedliche Downhills und Uphills (Untergrund / Neigung)

November 23

GUIDE / TEILNEHMENDE

Anzahl Teilnehmende

Konditionelles und
technisches
Leistungsvermdégen

Kompetenzen/Erfahrung

Gruppendynamik

Risikoverhalten

Erwartungen

24 Lernende, 1 Lehrperson

Heterogen, 500hm/h fir alle machbar
S1 Trails kénnen alle vollstandig fahren

LP und 3 Lernende Biken schon seit einigen Jahren
LP kennt den Bireggwald sehr gut

Positiv, aktives mitdenken und Handeln

Die meisten defensiv, suchen aber die personliche
Grenze

Kleine Bike Tour in einer Doppelstunde

November 23
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VERHALTNISSE / AUSRUSTUNG

Ausristung (Bike, Helm,
Werkzeug, Ersatzteile,
Bekleidung, Erste Hilfe
Set, Verpflegung,
Kartenapp)

Jahreszeit /Tageszeit

Mobilefunkempfang

25 Bikes, 25 Helme, Guide Rucksack (mit
Werkzeug, Ersatzteilen, Erste Hilfe Set), LP hat
Smartphone mit Track

Keine Verpflegung, da Tour max. 90min
Wetterangepasste Kleidung, keine Ersatzkleider

April, Morgen = kann sehr kihl sein
Im ganzen Bireggwald Mobilfunkempfang

November 23

GELANDE / TRAIL
ROUTENAUSWAHL

1. Prifung Trail

2. Trail — Downhill

3. Trail = Downhill auf Trailforks

Tribschenhorn |
i 1435

November 23
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GELANDE / TRAIL
SCHWIERIGKEIT

Uphill /An- & Zuriickrollen

Strasse

Downhill

November 23 12

GELANDE / TRAIL
ZEITPLANUNG

Zeitplanung manuell / nach Swisstopo:

8km 8/15 = 0.53 0.53 +0.62= SR 2
1.15h :

Horizontal

Vertikal (hoch) 312hm 312/500 = 0.62

{500 ¥ 3
%’;3\1\{\\- N S ez Hurliweidie=,
b BikI ' |Iireigwald 28
November 23 13
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GELANDE / TRAIL

Alternativrouten

Wegsperren

Siehe Swisstopo (Wanderkarte)

A

Unterstande

Bei Gebduden / Hitten

Pausenorte

Auf dem Weg

Tisch und Banke \\\\* \
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GELANDE / TRAIL

WASSERSTELLEN

Ersichtlich z.B. auf MapOut

.-

Woasserstelle: 5

Brunnen: @

Touren >500hm /15km Bidon

sicher mithehmen

N, S

Tribschenhorn |
, . \435

GELANDE / TRAIL

TIERE

Keine Alpweide, welche durch die

Route tangiert wird

N S

Tribschenhorn |
g 4435
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APPS ENTDECKEN

1.
2.

Die Unterschiedlichen Applikationen in 3er Gruppen Entdecken

Vor- und Nachteile diskutieren
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