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Schneckenrennen: langsam,
langsamer, am langsamsten

' Eine 20-Meter-Strecke reicht. Fahrt so

> langsam wie maglich, aber ohne die

SlqlquQhren: ’ . i FiiRe abzusetzen! Wer zuletzt an-

SCthngelf eUCh dU"Ch' 4 : : 5, ; 8 kommt, gewinnt. Tipp: Malt ein

: L g ; ’ Rechteck auf den Boden und

versucht, moglichst lange in-

nerhalb des Rechtecks auf
der Stelle zu stehen.

Stellt Markierungen wie eure Trinkflaschen auf. Dann
fahrt abwechselnd rechts und links daran vorbei. Je
dichter die Hindernisse platziert sind, desto schwie-
riger wird es. Markiert eine Start- und Ziellinie - und
stoppt gegenseitig eure Zeiten!
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*3 RAD-SKILLS

) .‘ Klar, Radfahren macht Spal? — mit kleinen Spielen wird es noch
s ".k A spaliger. Probiert es in den Ferien gemeinsam mit Freundinnen und
Freunden aus: Schneckenrennen, Slalom-Parcours oder Bremsen auf
den Punkt. Zusammen lernt ihr neue Tricks, werdet sicherer auf dem
Rad und habt jede Menge Spald. Was braucht ihr fir die ,Rad-Skills“?
Nicht viel. Sucht euch einen breiten Gehweg, einen verkehrsberuhig-
ten Bereich, eine Spielstrale oder ahnliches, wo ihr Platz zum Fah-
ren, Anlaufholen und Bremsen habt. Ein Fahrradhelm schiitzt, falls
es doch mal zu einem Sturz kommt. Mit StralRenmalkreide, Dosen
oder Stocken konnt ihr eure Strecken markieren.
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Das Fahrrad
als Roller nutzen

Stellt einen Ful auf ein Pedal, stoRt euch mit dem
anderen ab und rollt los — wie auf einem Roller.
Das kénnt ihr auch auf beiden Seiten des Fahr-
rads ausprobieren, also auf der linken Seite mit

dem linken Fuf auf der Pedale und auf der rech-
ten Seite mit dem rechten FuR. Das ist super flrs s -
Gleichgewicht und richtig lustig mit mehreren in _ = s

einem ,Roller-Rennen”.
Ihr konnt auch das Absteigen mit dem Rollern

kombinieren und schauen, wer am schnellsten ist und
nicht mit dem Seitenwechsel durcheinander kommt.
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Seite absteigen

Klingt leicht? Ist es aber gar nicht. Statt mit
eurem Lieblingsbein schwingt ihr euch
mit dem anderen Bein tiber den Sattel.
Steigt auf Zuruf mit dem ,falschen”
Bein ab. Klappt das ganz gut? Dann
steigt abwechselnd mal rechts, mal links
m Bein schwingt i

ab. Das bringt Balance und Reaktionspower! - Mit welche
il ! ie meisten Menschen ist €3
m? Weil viele rechts

. ‘i ine
von links aus 11 gt daran, dass Wi nicht nur e

; _Das liegt o sa-
das starkere BeIN it i ein starkeres BN sozu
nd haben, - snnen. Skater

ist. Ubrigens: roelt |
\Sd pferd — genau wie beim Fahrrad )
o nlich als Ersatz

Drais war ja

Vorderrad heb
} en:
Uber Stock und Stein!

N I}egt einen Ast als klein
raut zu. Holt Schw i
. . un

Hindernis hebt jhr ruckartig den ?J'b'

hebt ihr das
Vorderrad |ej
Geschafft? Jetzt ISieht an

es Hindernis auf den Weg. Rollt

ndem ihr langsam

erkbrpera:fnﬁn?e beugt. Kurz vor dem
Streckt die Arme. D
- Dadurch

L - Eine klein .

ist . . e Steigun ; L

ein Bordstein kein Hindernis mehrgfuriuhl:,ﬁ beim Uben,
cn.

Trefft das Ziel!

Malt mit StraRenkreide eine Mar-
kierung auf den Boden. Fahrt da-
rauf zu und bremst genau dar-
auf ab. Noch kniffeliger: Haltet
auf der Markierung ohne die
Bremse zu benutzen, indem
ihr das Rad ausrollen lasst.
Fahrt langsam auf eine
Viel spab : Laterne, ein Verkehrsschild
- B oder einen Baum zu, bremst

A \
im Ausprobieren:
t.)e| . 1 noch mehr: und haltet euch daran fest. Wer
Es gibt natirlich ¥ i
e 4-Limbo? Unter schafft es, am langsten stillzuste-
Wie ware €S mitFa Poo\nude\ durch- e hen, ohne die FiiRe abzusetzen?

d driften, also

e kontrolliert 1

euch ja noch ein
uns ber Fotos U

radwelt@adfc.de. SR rﬁ
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