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Bike-Fitnesstour

Eine Radrunde mit funktionellen Outdoor-Ubungsstationen

Vorbemerkungen/Ziele Rahmenbedingungen

Bewegung in der Natur bietet einen gesunden Ausgleich zum Aufent- Zeit:

halt in Rdumen. Das Konzept der Bike-Fitnesstour ist insbesondere in den 90 Minuten

Sommermonaten eine echte Alternative zu Fitnessstudio und Sporthalle. Teilnehmer/innen (TN):

Wer Radfahren mag und gerne funktionell ohne Gerate trainiert, wird an Ab 4 Personen (ab ca. 10 Jahre)

der Bike-Fitnesstour grof3es Vergniigen haben. Wéhrend das Radfahren die Material:

Ausdauerleistungsfahigkeit verbessert, aktivieren die funktionellen Ubungen UL: Stoppuhr

das Gleichgewicht und stérken u.a. die Rumpfmuskulatur. Das Konzept ist fiir TN: Handtuch/Plastikfolie bei feuchtem Boden,
jeden geeignet, der ein Fahrrad ohne Riicktrittbremse hat, das Schotter- bzw. Handschuhe zum Schutz der Handflachen
Forstwege bewaltigen kann (auch e-Bikes sind willkommen) und gerne mit Verfiigbar sollten sein: Banke, liegende Baum-
der Natur auf Tuchfiihlung geht. stdamme, Stufen o0.4.

Wichtige Hinweise: Ort:

Es ist davon auszugehen, dass die TN voll funktionstiichtige Fahrrader be- Wald oder Parkanlage fir Rundkurse mit einer
nutzen sowie einen Fahrradhelm und der Witterung angepasste funktionelle Fahrzeit zwischen 10 und 30 Minuten abseits vom
Bekleidung tragen. Straenverkehr mit nicht zu starken Steigungen

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

EINSTIMMUNG (15-25 Minuten)

@ Begriifung und Bike-Check Uberpriifung der wichtigsten sicherheitsrele-
© Innenstirnkreis-Aufstellung — jede/jeder TN neben dem eigenen Bike stehend vanten Fahrradteile zur Vermeidung von Unfal-
Die Ubungsleitung (UL) begrii3t die TN. len aufgrund von Materialschaden
® Praxistest Vorderradbremse: & Die UL sollte mit den unterschiedlichen Typen
Jede/Jeder TN zieht die Vorderradbremse und schiebt das Rad nach vorne von Fahrradern und ihrer technischen Ausstat-
= Vorderrad blockiert und das Rad rollt trotz Schieben nicht tung vertraut sein, um bei evtl. auftretenden
® Praxistest Hinterradbremse: Fragen und Problemen — das Material betreffend
Jede/Jeder TN zieht die Hinterradbremse und schiebt das Rad nach hin- — angemessen reagieren zu kdnnen.
ten = Hinterrad blockiertund das Rad rollt trotz Schieben nicht @
® Kontrolle des Helms: < 2,

Jede/Jeder TN iiberpriift den ausreichend festen Sitz des Fahrradhelmes,
ggf. Anpassung der Halteriemen.

® Radkontrolle:
Bei Mountain-Bikes Kontrolle der Schnellspanner an Vorder- und
Hinterrad
Bei e-Bikes auf ausrechend gefiillte Akku-Ladung achten

@ Mobilisation @ Aktivierung von Gelenken und des Haltungs-
© Die TN stellen sich ohne Bikes im Innenstirnkreis auf. und Bewegungssystems
Die Rader werden in 2 m Entfernung abgestellt bzw. abgelegt.
< Die UL demonstriert die Mobilisationsiibungen.

® Schulterkreisen beidseits vorwarts und riickwarts O Je Ubung 5-6 Wieder-
® Beide Arme in Vorhalte in den Ellbogengelenken beugen und strecken (= holungen
Liegestiitz gegen imagindre Wand) © Die Ubungen locker Trends/
® Beide Arme Uiber Kopf strecken und beugen (= Latzug-Bewegung) flieRend und im Outdoortrends
® Armkreisen beidseits vorwdrts und riickwarts groitmoglichen
® Oberkdrperrotation mit lockeren Schultern Bewegungsausma3 05.2019
® |m Einbeinstand ein Bein dosiert nach vorne und hinten pendeln durchfiihren

www.lsb-nrw.de
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Fahr dich warm
Die Gruppe féhrt in lockerem Pulk gemeinsam eine Strecke von 10 Minu-
ten in geméafigtem Tempo — die UL gibt das Tempo vor, starke Anstiege
sollten vermieden werden. Ziel ist eine ebene Freiflache. Hier werden die
Réder nicht stérend abgestellt bzw. abgelegt und die Helme ausgezogen.

SCHWERPUNKT (30-40 Minuten)
@ Durchfiihrungshinweise zu den Stationen
® An den Stationen werden die TN in zwei Gruppen aufgeteilt.
® Es kdnnen so zeitgleich zwei Ubungen ausgefiihrt werden.
® Jede Ubung wird zwei Mal mit 50 Sekunden Belastung und
20 Sekunden Pause ausgefiihrt.
® Die Gruppenhilften tauschen nach der Ausfiihrung ihre Ubungsaufgabe.

@ Station 1: Tipp die Erde
® Gleichgewichtspendel
Aus dem Stand Oberké&rpervorbeuge und
das rechte Bein hebt nach hinten ab; die

N

0

rechte Hand versucht, die Erde zu beriihren

® Seitgalopp
5-6 Schritte im Seitgalopp ausfiihren; die jeweils du3ere Hand beriihrt
am Ende der Schrittfolge den Boden

@ Station 2: Helmtransport
© Jede/r TN nimmt den eigenen Helm in die Hande. 2
® Tiefe Ausfallschritte @
Den Helm beidhandig vor dem K&rper mit
gestreckten Armen auf Brusthdhe halten;
5-6 tiefe Ausfallschritte nach vorne ausfiihren m
.

und diese riickwarts wieder zuriick gehen

e Seitliche Ausfallschritte mit Uberkreuzen =
Den Helm beidhandig vor dem Kérper mit gestreckten Ar- (<
men auf Brusthéhe halten; im Stand mit einem Fuf3/Bein
hinter das Standbein kreuzen und dabei die Knie beugen;

das hinten kreuzende Bein direkt in einen seitlichen Aus-
fallschritt bringen

@ Z5pfe flechten zu zweit

© Die TN machen sich wieder fahrbereit (Helme anziehen!) und folgen in
ausreichendem Abstand paarweise (TN A und TN B) der vorausfahrenden
UL

TN A féhrt eine Schlangenlinie. TN B fahrt versetzt auch eine Schlangen-
linie, dabei tiberholen sich TN A und TN B immer wieder.
Hinweis: Links wird iberholt, rechts lasst man sich iberholen.
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Autorin:

Absichten und Hinweise ,
Nina Machuletz

Aktivierung des Herz-Kreislauf-

Systems, Erwarmung
© Die UL achtet darauf, dass die Gruppe
sich stets riicksichtsvoll gegeniiber anderen
Menschen und der Natur verhalt.

© Die UL demonstriert die Ubungen und achtet
auf eine korrekte Ausfiihrung der Ubungen
sowie auf sichere und riicksichtsvolle (Aus-)
Nutzung der Freiflache.
& Zwischen den Ubungsstationen werden in der
Gesamtgruppe ,Radrunden* mit Aufgaben-
stellungen gefahren.

Komplexiibungen zur Aktivierung des
Gleichgewichtssystems

© Wechselseitige Ausfiihrung

© Ausfiihrung fortlaufend hin und her

Komplexiibungen zur Aktivierung der Bein-
muskulatur Giber die Anforderungen durch das
Radfahren hinaus

© Die UL achtet auf eine saubere Ausfiihrung der
Ubungen hinsichtlich der Beinachse und Knie-
fiihrung.

© Ausfuhrung fortlaufend

© Ausfiihrung wechselseitig fortlaufend

Schulung der Kooperation wahrend des
Radfahrens

© Die UL gibt ein angepasstes Tempo vor.
< Die Strecke wird von der UL so gewahlt, dass
sie am Ende auf einer geeigneten Flache mit

liegenden Baumen, Banken oder Treppenstufen
endet.

Illustratorin:

Claudia Richter
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Stundenverlauf und Inhalte

@ Slalom fiir alle

© Die TN folgen in einer Reihe, wie auf einer Perlenschnur aufgereiht, der
vorausfahrenden UL. Der Abstand zwischen allen TN sollte mindestens eine
Radlénge betragen.

Der letzte TN bzw. die letzte TN in der Reihe beginnt, sich im Slalom durch
die fahrende “Perlenschnur" zu fadeln und reiht sich direkt hinter der UL
wieder ein. Der bzw. die Letzte in der Reihe startet zeitlich immer so, dass
er bzw. sie der vorher gestarteten Person nicht hinten auffahrt.

@ Station 3: Stiitz dich ab
® Liegestiitz
Am Boden oder mit Hilfe von Bénken,

/N

AV

Baumstdmmen, Treppenstufen werden

Liegestiitze ausgefiihrt

D

)

@ Station 4: Russian Twist mit Helm

© Die TN setzen sich im Innenstirnkreis auf ihr Handtuch bzw. ihre Plastikfolie
auf den Boden und haben ihre Helme griffbereit.

® Gestreckte Dips
Sitz auf einer Erhéhung, die Hande neben dem
Gesa[d aufstlitzen; zuerst das Becken nach oben
strecken (Huftextension), dann wieder absen-
ken und einen Dip ausfiihren

Mit moderat zuriick gelehntem Oberkérper und ausrei- N
chend Bauchspannung wird der Helm in beiden Handen
vor der Brust gehalten. Dabei sind die Ellbogen ange-
winkelt und zeigen nach auf3en. Der Helm wird durch
Oberkérperrotation (abwechselnd rechts und links) an
die Korperseite gefiihrt

—

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10-15 MINUTEN)

@ ,Schiebung"

© Die TN machen sich wieder fahrbereit (Helme anziehen!) und folgen in
ausreichendem Abstand paarweise der vorausfahrenden UL.
Die Paare sprechen sich ab, wer wen schiebt. Angeschoben wird nur tiber
Handauflegen im Bereich unterer Riicken/Geséaf3. Die angeschobene Person
soll nicht mit in die Pedale treten.
Die TN wechseln ihre Rolle.

Die TN wechseln ihre Seiten und schieben sich auch mit der anderen Hand an.

@ Ausrollen
© Die letzten paar hundert Meter rollt die Gruppe in lockerem Pulk mit deut-
lich reduziertem Tempo zum Ausgangspunkt zuriick.

AUSKLANG (10 Minuten)

® Dehnen zum Ausgleich

© Aufstellung im Innenstirnkreis
Folgende Muskeln sollten gedehnt werden: Wadenmuskulatur, hintere und
vordere Oberschenkelmuskulatur, Brustmuskulatur, seitliche Rumpfmusku-
latur und der Hals-Nackenmuskulatur.

@ Feedback und Abschied
Die UL bittet die TN um Anmerkungen und Anregungen zur Stunde, lobt die
TN fir die fleif3ige Mitarbeit und verabschiedet die Gruppe.
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Absichten und Hinweise

Orientierung zur Gruppe und Absprache unter
den TN wird geférdert

© Auf ruhige und riicksichtsvolle Durchfiihrung
achten

@ Ist das Ziel (Flache mit Baumstdammen, Bénken,
Treppenstufen) erreicht, werden die Rader abge-
stellt bzw. abgelegt und die Helme ausgezogen.

Komplexiibungen zur Aktivierung insbesondere
der Oberkdrpermuskulatur

< Die TN sollten Handschuhe tragen, um die
Handfldchen zu schiitzen.

@ Ausfiihrung fortlaufend

© Ausfiihrung fortlaufend

© Die Gesamtgruppe flihrt die Aufgabe zusammen
aus.
© Aktivierung der Bauch- und Rumpfmuskulatur

< Die Vermeidung eines unnatirlichen Hohlkreu-
zes muss gewahrleistet sein.

© Alternativ kénnen die Fiie vom Boden abgeho-
ben werden.

© Ausfiihrung wechselseitig fortlaufend

Kooperation wird mit Krafteinsatz gepaart

© Die Gruppe féhrt gemeinsam eine Strecke von
insgesamt ca. 10 Minuten zum Ausgangspunkt
zuriick.

O Die UL weist die TN darauf hin, dass bei Gefille
nicht angeschoben werden darf. Bei Gefalle ge-
héren beide Hande bremsbereit an den Lenker!

Das lockere Ausrollen senkt den Puls.

Mit ruhigem Tempo und ohne Hektik am Ziel-
punkt ankommen

Die Dehnungsiibungen helfen, die Sporteinheit
ruhig abzuschlie3en.

O Dauer je Ubung und Seite 20-30 Sekunden

Reflexion der Stunde und Verabschiedung
der TN
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