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Fahrradtraining Koffer

Ubung 02:
Ubung 08:
Ubung 10:

Ubung 11:
Ubung 12:
Ubung 13:

Ubung 14:

Ubung 15:

Ubung 16:

Ubung 17:
Ubung 18:

Anfahren

Spurwechsel

Slalom & Zielbremsen

Trichter é
Spitzkehre

Quadrat 4 x 4

Rechteck 8 x 4 (Achter)

Anfahren mit Abbiegen

Starten & Zielbremsen im Kreis

Rendezvous

Schneckenrennen

Die Nummerierung ist nicht chronologisch, sondern entspricht der Nummerierung der
Filmclips. Die Aufgaben kénnen in beliebiger Reihenfolge aufgebaut werden, sollen

aber mit ,,Anfahren” beginnen und mit , Bremsen” enden.
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Fahrradtrain

Ubung 02
Anfahren

ADAC




Lernziele:

i
Korrekte Durchfiihrung :
1% schulterblick I
[(7] Pedalstellung waagerecht i
[(7] Auf andere Verkehrsteilnehmer achten 1
O start @
ar
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- — Jedes Anfahren vor einer Fahrt wird
korrekt und sicher durchgefiihrt.

Fit im
Verkehr



ADAC
Fahrradtraining

Ubung 08:
Spurwechsel




Korrekte Durchflihrung

1% schulterblick
[(7) Mit Handzeichen Spurwechsel ankiindigen

A
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Lernziele: |
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[(7] Auf andere Verkehrsteilnehmer achten

[/ L L L A

Fit im
Verkehr

Koordination von Blick- und Bewegungs-
richtung sowie exaktes Geradeausfahren
sind beim Linksabbiegen, Umfahren von
Hindernissen oder Uberholen anderer

Verkehrsteilnehmer essenziell. [



ADAC
Fahrradtraining

Ubung 10:
Slalom & Zielbremsen
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Lernziele:

Korrekte Durchflihrung

[@ Auf Fahrtweg konzentrieren

[(7] Rechtzeitig vor Hindernis v
Bremsvorgang einleiten Ziel @@

~——

Tm

W/ L L L L 4

| Koordination von Blick- und Bewegungs-

richtung sowie schnelles Reaktionsvermogen

bei pl6tzlich auftretenden Hindernissen.

Immer auf sich und andere Verkehrsteil-

VFeirtkigr nehmer achten, Verkehr im Blick behalten
und bremsbereit sein.
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ADAC
Fahrradtraining

Ubung 11:
Trichter
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Lernziele:

Korrekte Durchflihrung

[@ Konzentriert geradeaus fahren

[(7] Immer mittig bleiben

L L L

N~ Das sichere Fahren auf schmalen
Wegen und sich verandernden oder
verengenden Fahrspuren gehort zur

Fit im Routine.
Verkehr
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Fahrradtraining

Ubung 12:
Spitzkehre




Lernziele:

Korrekte Durchfiihrung , \
. . :
[6 Auf Fahrtweg konzentrieren . I
I
[(7] Vorausschauende Fahrweise und 1 !
Geschwindigkeit anpassen I !
: I
: |
\
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- — Das sichere Fahren in Kurven und
auf begrenzten Wegen gehort zur

Firm Routine.
Verkehr
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Ubung 13:

Quadrat4 x 4




4m

Lernziele: K
| 9
Korrekte Durchfiihrung ! ' 4
‘ '
[@ Quadrat groRziigig ausfahren \ "
[(7] Begrenzung nicht beriihren ) '.' B
oder uberfahren ~7 20cm
14
‘¢
Wendepunkt ’l,
’/’
\
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Das sichere Fahren in engen Kurven
und auf begrenzten Wegen sowie
das Wenden auf kleinem Kreis

Fit im gehoren zur Routine.
Verkehr
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Rechteck 8 x 4 (Achter)
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Ubung 14:




Lernziele:

Korrekte Durchflihrung

[@ Auf Fahrtweg konzentrieren

[(7] So weit wie moglich am Rand fahren,
ohne die Begrenzung zu bertihren
oder zu tiberfahren

L L L

Das sichere Fahren in engen Kurven
und auf begrenzten Wegen sowie
das Wenden auf kleinem Kreis

e gehoren zur Routine.
Verkehr
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Fahrradtraining

Ubung 15:
Anfahren mit Abbiegen




Lernziele:
Korrekte Durchfiihrung <--=---4

13  schulterblick

1> Pedalstellung waagerecht

[6 Auf andere Verkehrsteilnehmer achten

-~ -

[ L
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- — Jedes Anfahren vor einer Fahrt,
auch in Kurven, wird korrekt und
o sicher durchgefiihrt.
Verkehr



ADAC
Fahrradtraining

Ubung 16:
Starten & Zielbremsen
im Kreis




Lernziele:
Korrekte Durchflihrung
[@ Schulterblick vor dem Anfahren
[(7) Spurwechsel
[6 Zielgerichtet anhalten, absteigen und
anfahren

L L L

« |, Kombination der Ubungen , Anfahren®,
- — ,Spurwechsel” und , Halten“.
Immer auf mogliche Hindernisse oder
o Gefahren und den Gegenverkehr
Verkehr achten.
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Fahrradtraining

Ubung 17:
Rendezvous




Lernziele:

Korrekte Durchfiihrung

[@ Auf Fahrtweg und Person konzentrieren

[(7) Passenden Abstand zu Fahrbahnrand

und Person halten

W/ L L

« ., Koordination von Blick- und Bewegungsrich-
- — tung sowie ausreichender Abstand zu
anderen Verkehrsteilnehmern. Respektvoller
e Umgang miteinander im StraBenverkehr.
verkehr Wir achten aufeinander!

O Start

Ziel O
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Fahrradtraining

Ubung 18:
Schneckenrennen




Lernziele:

Korrekte Durchflihrung

[@ Auf Fahrtweg und Fahrrad konzentrieren

[(7] Es gewinnt, wer am langsamsten ist,
ohne stehen zu bleiben

[ L L L L A

Koordination von Blick- und
Bewegungsrichtung, das eigene
Fahrrad kennenlernen und

Fit im beherrschen.
Verkehr
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