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BDR Geschicklichkeitsparcours 2018

Vorwort

Durch die Verdnderungen der Rennstrecken
mit immer schwerer werdenden fahrtechni-
schen Anforderungen und vielen Richtungs-
wechseln, muss in der fahrtechnischen Ausbil-
dung der Nachwuchssportler ein verstarktes
Augenmerk auf die korrekte Fahrtechnik gelegt
werden. Die kirzer werdende Renndauer sorgt
fr eine weitere Steigerung des Stellenwerts
der Fahrtechnik, da weniger Zeit bleibt, Rlck-
stande wieder aufzuholen. Des Weiteren
nimmt die Leistungsdichte zu, was dazu flhrt,
dass Defizite in technischen Fertigkeiten und
konditionellen Fahigkeiten groRere Folgen ha-
ben werden.

Wir missen feststellen, dass viele Nachwuchs-
sportler Uber eine gute Ausdauerleistungsfahig-
keit verfiigen jedoch Defizite in den absoluten
Grundlagen der Fahrtechnik vorhanden sind.
Die neutrale Position auf dem Rad, eine kor-
rekte Kurventechnik und das Halten der Spur
sind hier nur ein paar Dinge, die nicht sicher
beherrscht werden. Doch genau hierauf baut
die perfekte Fahrtechnik auf.

Das Ausdauertraining ist wichtig, doch diesem
wird im Nachwuchsbereich oft ein zu grolRer
Stellenwert eingerdumt. Es werden bereits in
der U15 Trainingslager im Stden absolviert,
aber die Fahrtechnik oft nur einmal pro Woche
far maximal 90 Minuten gezielt trainiert. In
Trainingsdokumentationen von zweitjéhrigen
U17-Sportlern ist teilweise gar kein Fahrtech-
niktraining als separate Einheit mehr zu finden.
Folglich missen die zwei Jahre in der U19 ge-
nutzt werden, um bei Fahrtechniklehrgangen
an Defiziten zu arbeiten, die dort nicht mehr
vorhanden sein sollten.

Damit geht wichtige Zeit verloren, die fir an-
dere Trainingsinhalte und eine weitere Verfei-
nerung der Fahrtechnik genutzt werden

musste. Schnell bergab fahren ist nicht mit gu-
ter Fahrtechnik gleichzusetzen. Schnell und
gleichzeitig technisch sauber sind entschei-
dend. Was nutzt es, wenn man schnell durch
das Hindernis kommt, dann aber in der nachs-
ten Techzone anhalten und den eingefahrenen
Defekt beheben lassen muss?

Die Fahrtechnikibungen auf den folgenden Sei-
ten stellen Grundlagen dar, die beherrscht wer-
den mussen. Er soll den Trainern, Eltern und
Sportlern bei der Trainingsgestaltung helfen
und Ideen geben. Das bedeutet jedoch nicht,
dass ausschlieRlich diese Ubungen trainiert
werden sollen. Davon ist sogar dringend abzu-
raten. Es ist elementar wichtig, bspw. auch an-
dere Ubungen zur allgemeinen Radbeherr-
schung in das Training zu integrieren. Manche
Ubungen miissen u.U. auch mit anderen Ubun-
gen vorbereitet werden. Hier sind die Trainer
vor Ort und in den Vereinen gefragt.

Bei jeder Ubung sind Aufbau erklart und teil-
weise skizziert, die Ausfihrung beschrieben so-
wie die Fehler genannt, die bestraft werden.
Wie die Bestrafung aussieht und wie viele
Punkte es flir welche Leistung gibt, ist ebenfalls
den Beschreibungen zu entnehmen.

Aus Grinden der besseren Lesbarkeit wird in der
Regel nur die mannliche Form verwendet, die je-
doch die weibliche einschlief3t.

Reglement:

Die Details zum Reglement sind der General-
ausschreibung der Bundesnachwuchssichtung
zu entnehmen.

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an:
Marc Schafer (Bundestrainer MTB U19) unter
marc.schaefer@rad-net.de.



mailto:marc.schaefer@rad-net.de
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Holzbrett entlang fahren

Aufbau

Ein langes Brett oder mehrere kurze Bretter hintereinander wird/werden auf den Boden gelegt und
gef. befestigt, damit diese nicht wegrutschen. Die Gesamtlange wird in drei gleich grolRe Abschnitte
eingeteilt und deutlich sichtbar markiert.

Beschreibung

Ausfihrung:

Der Sportler fahrt ein Holzbrett der Lange nach entlang. Dabei missen beide Rader auf dem Boden
sein. Das Brett darf nicht auf dem Hinterrad Gberfahren werden. Zur Positionierung vor dem Brett
ist Hipfen erlaubt, auf dem Brett nicht mehr.

Fehler

1. Brett wird mit Vorderrad, Hinterrad oder komplettem Rad verlassen
2. Hipfen auf dem Brett
3. FuR setzen, Abstiitzen, Festhalten

Bewertung

Bewertungskriterium: Strecke, die auf dem Brett zurlickgelegt wurde. Fir jeden korrekt absolvier-
ten Abschnitt erhalt der Sportler einen Punkt.

Das Brett wird der Lange nach in drei gleich groRe Abschnitte eingeteilt. Bei der Einfahrt in die Sek-
tion als auch in die einzelnen Abschnitte ist das Vorderrad entscheidend, bei der Ausfahrt das Hin-
terrad. Bei Uberfahren der Trennlinien der einzelnen Abschnitte mit dem Hinterrad gilt diese als er-
folgreich durchfahren. Wurde die Linie mit dem Vorderrad tberfahren, das Hinterrad hat vor
Uberfahren der Trennlinie allerdings das Brett verlassen, gilt diese als nicht bestanden und es zahlen
nur die Punkte der vollstandig durchfahrenen Abschnitte. Ein erneutes Auffahren auf das Brett ist
nicht erlaubt, sobald dieses einmal verlassen wurde.

Bei Verlassen des Bretts oder Hipfen auf dem Brett gilt der Abschnitt als nicht bestanden und es
zahlen die bis dahin erreichten Punkte der Sektion.

Material
Holzbrett(er), Markierungsspray, ggf. Befestigungsmaterial
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Schmaler werdendes Holzbrett entlang fahren

Aufbau

Ein langes Brett oder mehrere kurze Bretter hintereinander wird/werden auf den Boden gelegt und
gef. befestigt, damit diese nicht wegrutschen. Die Gesamtlange wird in drei gleich grolle Abschnitte
eingeteilt und deutlich sichtbar markiert. Das Brett bzw. die Bretter werden zum Ende hin immer
schmaler.

Beschreibung

Ausfihrung:

Der Sportler fahrt ein Holzbrett der Lange nach entlang. Dabei missen beide Rader auf dem Boden
sein. Das Brett darf nicht auf dem Hinterrad Gberfahren werden. Zur Positionierung vor dem Brett
ist Hapfen erlaubt, auf dem Brett nicht mehr.

Fehler

1. Brett wird mit Vorderrad, Hinterrad oder komplettem Rad verlassen
2. Hupfen auf dem Brett
3. Fuld setzen, Abstltzen, Festhalten

Bewertung

Bewertungskriterium: Strecke, die auf dem Brett zurlickgelegt wurde. Fir jeden korrekt absolvier-
ten Abschnitt erhalt der Sportler einen Punkt.

Das Brett wird der Lange nach in drei gleich groRe Abschnitte eingeteilt. Bei der Einfahrt in die Sek-
tion als auch in die einzelnen Abschnitte ist das Vorderrad entscheidend, bei der Ausfahrt das Hin-
terrad. Bei Uberfahren der Trennlinien der einzelnen Abschnitte mit dem Hinterrad gilt diese als er-
folgreich durchfahren. Wurde die Linie mit dem Vorderrad berfahren, das Hinterrad hat vor
Uberfahren der Trennlinie allerdings das Brett verlassen, gilt diese als nicht bestanden und es zdhlen
nur die Punkte der vollstdndig durchfahrenen Abschnitte. Ein erneutes Auffahren auf das Brett ist
nicht erlaubt, sobald dieses einmal verlassen wurde.

Bei Verlassen des Bretts oder Hipfen auf dem Brett gilt der Abschnitt als nicht bestanden und es

zahlen die bis dahin erreichten Punkte der Sektion.

Material
Holzbrett(er), Markierungsspray, ggf. Befestigungsmaterial
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Zwischen Holzbrettern fahren

Aufbau

Ein langes Brett oder mehrere kurze Bretter hintereinander wird/werden nebeneinander mit gerin-
gem Abstand auf den Boden gelegt und ggf. befestigt, damit diese nicht wegrutschen. Die Gesamt-
lange wird in drei gleich grofRe Abschnitte eingeteilt und deutlich sichtbar markiert.

Beschreibung

Ausfihrung:

Holzbretter begrenzen links und rechts die Fahrspur. Der Sportler zwischen den Brettern entlang.
Die Begrenzung ist so niedrig, dass der Sportler noch treten kann. Beide Rader missen auf dem Bo-
den sein. Die Spur darf nicht auf dem Hinterrad durchfahren werden. Zur Positionierung der Sektion
ist Hipfen erlaubt, in der Spur nicht mehr.

Fehler

1. Spur wird mit Vorderrad, Hinterrad oder komplettem Rad verlassen
2. Berihren der Spurbegrenzung

3. Hipfen auf dem Brett

4. Ful setzen, Abstitzen, Festhalten

Bewertung

Bewertungskriterium: Strecke, die zwischen den Brettern zurickgelegt wurde. Fir jeden korrekt ab-
solvierten Abschnitt erhalt der Sportler einen Punkt.

Die Strecke wird der Lange nach in drei gleich grol3e Abschnitte eingeteilt. Bei der Einfahrt in die
Sektion als auch in die einzelnen Abschnitte ist das Vorderrad entscheidend, bei der Ausfahrt das
Hinterrad. Bei Uberfahren der Trennlinien der einzelnen Abschnitte mit dem Hinterrad gilt diese als
erfolgreich durchfahren. Wurde die Linie mit dem Vorderrad Uberfahren, das Hinterrad hat vor
Uberfahren der Trennlinie allerdings die Spur verlassen, gilt diese als nicht bestanden und es zahlen
nur die Punkte der vollstdndig durchfahrenen Abschnitte. Ein erneutes Einfahren in die Spur ist
nicht erlaubt, sobald diese einmal verlassen wurde.

Material

Holzbrett(er), Markierungsspray, ggf. Befestigungsmaterial
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Schmaler werdende Spur

Aufbau

Ein langes Brett oder mehrere kurze Bretter hintereinander wird/werden nebeneinander mit gerin-
gem Abstand auf den Boden gelegt und ggf. befestigt, damit diese nicht wegrutschen. Die Gesamt-
lange wird in drei gleich grofRe Abschnitte eingeteilt und deutlich sichtbar markiert. Die Spur zwi-
schen der Begrenzung wird zum Ende hin immer schmaler.

Beschreibung

Ausfihrung:

Holzbretter begrenzen links und rechts die Fahrspur. Der Sportler zwischen den Brettern entlang.
Die Begrenzung ist so niedrig, dass der Sportler noch treten kann. Beide Rader mussen auf dem Bo-
den sein. Die Spur darf nicht auf dem Hinterrad durchfahren werden. Zur Positionierung der Sektion
ist Hapfen erlaubt, in der Spur nicht mehr.

Fehler

1. Spur wird mit Vorderrad, Hinterrad oder komplettem Rad verlassen
2. Berlhren der Spurbegrenzung

3. Hipfen auf dem Brett

4. Ful setzen, Abstitzen, Festhalten

Bewertung

Bewertungskriterium: Strecke, die zwischen den Brettern zuriickgelegt wurde. Fir jeden korrekt ab-
solvierten Abschnitt erhalt der Sportler einen Punkt.

Die Strecke wird der Lange nach in drei gleich grol3e Abschnitte eingeteilt. Bei der Einfahrt in die
Sektion als auch in die einzelnen Abschnitte ist das Vorderrad entscheidend, bei der Ausfahrt das
Hinterrad. Bei Uberfahren der Trennlinien der einzelnen Abschnitte mit dem Hinterrad gilt diese als
erfolgreich durchfahren. Wurde die Linie mit dem Vorderrad Uberfahren, das Hinterrad hat vor
Uberfahren der Trennlinie allerdings die Spur verlassen, gilt diese als nicht bestanden und es zéhlen
nur die Punkte der vollstdndig durchfahrenen Abschnitte. Ein erneutes Einfahren in die Spur ist
nicht erlaubt, sobald diese einmal verlassen wurde.

Material

Holzbrett(er), Markierungsspray, ggf. Befestigungsmaterial
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Bretterslalom

Aufbau

Holzbretter liegen in einem Abstand von 3-5m parallel nebeneinander. Diese haben eine unter-
schiedliche Breite, wobei das breiteste Brett zuerst liegt und sie dann immer schmaler werden.
Diese sind ggf. zu befestigen, damit sie nicht wegrutschen. Jedes Brett bildet einen Abschnitt der

Sektion.
2 Punkte
[o———————————————— ]
| re—————i [c———nio——
1 Punkt 3 Punkte
Beschreibung
Ausfihrung:

Der Sportler Gberfahrt zuerst das breiteste Brett der Lange nach, wendet hinter diesem, fahrt Gber
das nachste Brett der Lange nach zurlick, wendet wieder und tberfahrt das schmalste Brett. Dabei
mussen beide Rader auf dem Boden sein. Das Brett darf nicht auf dem Hinterrad Uberfahren wer-
den. Zur Positionierung vor dem Brett ist Hipfen erlaubt, auf dem Brett nicht mehr.

11
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Fehler

1. Brett wird mit Vorderrad, Hinterrad oder komplettem Rad verlassen
2. Hupfen auf dem Brett
3. Fuld setzen, Abstltzen, Festhalten

Bewertung

Bewertungskriterium: Anzahl der Bretter, die erfolgreich durchfahren wurden. Fir jeden einzelnen
Abschnitt erhélt der Sportler einen Punkt.

Jedes Brett stellt einen Abschnitt dar. Bei der Einfahrt in die Sektion als auch in die einzelnen Ab-
schnitte ist das Vorderrad entscheidend, bei der Ausfahrt das Hinterrad. Bei jedem Holzbrett zahlt
der Abschnitt als bestanden, wenn dieser komplett mit beiden Radern durchfahren wurde. Ein er-
neutes Auffahren auf das Brett ist nicht erlaubt, sobald dieses einmal verlassen wurde. Die ndchsten
Bretter dirfen auch nicht mehr befahren werden.

Bei Verlassen des Bretts oder Hipfen auf dem Brett gilt der Abschnitt als nicht bestanden und es
zdhlen die bis dahin erreichten Punkte der Sektion.

Material
Holzbrett(er), Markierungsspray, ggf. Befestigungsmaterial

12
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Kategorie 2:
Hindernis Uiberwinden

13
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Hindernis Uberwinden

Aufbau

Ein Brett oder eine Stange geben die Hindernishdhe vor. Es missen drei unterschiedliche Hohen
nebeneinander angeboten werden. Es ist darauf zu achten, dass das Hindernis sicher steht, aber
dennoch bei Kontakt umfallen kann. Die angebotenen Hohen sollten zwischen 15 und 40cm liegen.

Beschreibung

Ausfihrung:

Der Sportler fahrt auf das Hindernis zu und hat dieses zu Uberwinden. Dabei sind alle Formen der
Uberwindung erlaubt, ohne das Hindernis zu beriihren, d.h. Bunny Hop, Vorder- und Hinterrad ein-
zeln, seitlich etc.

Fehler

1. Hindernis wird berihrt oder fallt um
2. Fuld setzen, Abstltzen, Festhalten

Bewertung
Bewertungskriterium: Uberwundene Hohe.
Der Sportler entscheidet selbststandig, welche Hohe er iberwinden mochte. Die hdochste Hohe

ergibt 3 Punkte, die mittlere Hohe zwei Punkte und die niedrigste Hohe einen Punkt. Fallt das Hin-
dernis um, gibt es null Punkte.

Material

Holzbretter, Stange 0.4.
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Bunny Hop

Aufbau

Ein Brett oder eine Stange geben die Hindernishdhe vor. Es missen drei unterschiedliche Hohen
nebeneinander angeboten werden. Es ist darauf zu achten, dass das Hindernis sicher steht, aber
dennoch bei Kontakt umfallen kann. Die angebotenen Hohen sollten zwischen 15 und 40cm liegen.

Beschreibung

Ausfihrung:

Der Sportler fahrt auf das Hindernis zu und hat dieses mit einem Bunny Hop zu Uberwinden. Es ist
darauf zu achten, dass das Vorderrad zuerst in der Luft ist und kein gleichzeitiges ,,HochreiRen” des
Rades stattfindet. Bei Uberwindung des Hindernisses miissen jedoch beide Rader gleichzeitig in der
Luft sein. Der Sportler hat das Hindernis zweimal zu Uberwinden. Der bessere Versuch zahlt. Ein
Wechsel auf eine andere Hohe nach dem Uberqueren ist nicht gestattet.

Fehler

1. Beide Rader werden gleichzeitig nach oben gezogen
2. Essind nicht beide Rader bei Uberwindung des Hindernisses in der Luft
3. Hindernis wird berihrt oder fallt um

Bewertung

Bewertungskriterium: Ubersprungene Hohe.
Der Sportler entscheidet selbststandig, welche Hohe er Uberspringen mochte. Die hdchste Hohe

ergibt 3 Punkte, die mittlere Hohe zwei Punkte und die niedrigste Hohe einen Punkt. Fallt das Hin-
dernis um, gibt es null Punkte.

Material

Holzbretter, Stange 0.4.
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Hindernis tiberfahren

Aufbau

Ein Hindernis, bspw. grolRer Stein, Baumstumpf etc. muss Gberfahren werden. Es ist darauf zu ach-
ten, dass das Hindernis eine Mindesthdhe von 30cm hat und eine Mindestlange von 40cm. Die Ma-
ximalhdhe ist so zu wahlen, dass es flussig fahrend Gberwunden werden kann.

Beschreibung

Ausfihrung:
Der Sportler fahrt auf das Hindernis zu und muss dieses Gberwinden. Ful} setzen, Abstltzen, Fest-
halten sind nicht gestattet.

Fehler

1. Ful setzen, Abstiitzen, Festhalten

Bewertung

Bewertungskriterium: Uberwinden geschafft oder nicht.
Hat der Sportler das Hindernis erfolgreich Gberwunden, erhalt er zwei Punkte, war der Versuch

nicht erfolgreich, gibt es null Punkte. Bei der Einfahrt in die Sektion ist das Vorderrad entscheidend,
bei der Ausfahrt das Hinterrad.

Material

Holzbretter, Stange 0.3.
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Stufe bergauf Uiberwinden

Aufbau

Eine oder mehrere Stufen missen bergauf Gberwunden werden. Die maximale Hohe sollte 40cm
nicht Uberschreiten.

Beschreibung

Ausfihrung:
Der Sportler fahrt auf die Stufe zu und muss diese fahrend Uberwinden. Hipfen ist weder vor der
Stufe gestattet noch darf die Stufe ,trialend” Gberwunden werden.

Fehler

1. Ful setzen, Abstiitzen, Festhalten
2. Hupfen ist nicht gestattet

Bewertung

Bewertungskriterium: Uberwinden geschafft oder nicht.
Hat der Sportler das Hindernis erfolgreich Gberwunden, erhalt er zwei Punkte, war der Versuch

nicht erfolgreich, gibt es null Punkte. Bei der Einfahrt in die Sektion ist das Vorderrad entscheidend,
bei der Ausfahrt das Hinterrad.

Material

Stein, Paletten, natirliches Hindernis
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Stufen bergab uberwinden

Aufbau

Mehrere Stufen missen bergab (iberwunden werden. Die maximale Hohe ist so zu wahlen, dass
auch beim Abrollen des Hindernisses noch 3cm Luft zwischen Stufe und Kettenblatt liegen. Insbe-
sondere Fahrrader mit 26“-Laufradern und/oder 2-3 Kettenblattern missen bedacht werden. Nach
der letzten Stufe ist ein maximal 40cm breiter Zielkorridor zu markieren, der durchfahren werden
muss.

Beschreibung

Ausfihrung:

Der Sportler fahrt auf die Stufen zu und muss diese fahrend Uberwinden. Nach der letzten Stufe ist
auch der Zielkorridor mit beiden Radern zu durchfahren. Hipfen vor den Stufen oder Springen der
Stufen ist nicht gestattet.

Fehler

1. Ful setzen, Abstiitzen, Festhalten
2. Hipfen

3. Uberspringen der Stufen

4. Zielkorridor wird nicht durchfahren

Bewertung

Bewertungskriterium: Stufen gefahren oder Uberwinden geschafft oder nicht.

Hat der Sportler die Stufen mit guter Position auf dem Rad Uberwunden und den Zielkorridor durch-
fahren, erhilt er drei Punkte. Einen Punkt gibt es fir das Uberwinden der Stufen und Verfehlen des
Zielkorrdiors. Wurden die Stufen nicht geschafft, erhalt der Sportler null Punkte. Bei der Einfahrt in
die Sektion ist das Vorderrad entscheidend, bei der Ausfahrt das Hinterrad.

Material

Steine, Paletten, natirliche Stufen, kleine Fahnchen zur Markierung des Zielkorridors

18
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Kategorie 3:
Kurventechnik
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Kurventechnik

Aufbau

Der Kurvenradius und —verlauf wird durch Hutchen vorgegeben. Es kdnnen dabei verschiedene Kur-
venverlaufe abgesteckt werden, d.h. Kurve 6ffnet/macht am Ausgang zu, Boden nach auen abfal-
lend (,,Off-Camber”), Anlieger etc.

Beschreibung

Ausfihrung:

Der Sportler durchfahrt die Kurve und demonstriert die perfekte Kurventechnik. Dazu ist das kur-
venaulere Pedal unten, der kurveninnere Arm gestreckt und der dulRere gebeugt, die Blickrichtung
geht zum Kurvenausgang, Oberkorper zeigt in Fahrtrichtung.

Fehler

1. KurvenduReres Pedal nicht unten
2. Arme nicht wie oben beschrieben
3. Blickrichtung falsch

4. Oberkdrper nicht in Fahrtrichtung

Bewertung

Bewertungskriterium: subjektive Beurteilung der Kurventechnik.

Der Sportler durchfahrt die Kurve und erhalt bei perfekter Technik fiinf Punkte. Abhangig von der
Schwere des Technikfehlers und der Anzahl der Fehler werden Punkte abgezogen.

Material

Hutchen

20
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Kategorie 4.
Gleichgewicht

21
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Stopp in der Abfahrt

Aufbau

In einer kurzen, steilen Abfahrt wird ein Bereich markiert, in dem der Sportler anhalten muss.

Beschreibung

Ausfihrung:
Der Sportler fahrt langsam in die Sektion ein, um dann im markierten Zielkorridor anhalten zu kon-
nen. Dort mussen beide Rader zum Stehen kommen, ohne dass der Sportler den Ful absetzt oder
sich abstutzt.

Fehler

1. Zielkorridor wird nicht getroffen
2. Rader kommen nicht zum Stillstand
3. Fuld absetzen, Abstltzen, Festhalten

Bewertung

Bewertungskriterium: Stillstand erreicht oder nicht.

Hat der Sportler den Stillstand im Zielkorridor erreicht, erhalt er zwei Punkte. Fur das Erreichen des
Stillstands aulRerhalb des Korridors erhalt er einen Punkt. Wird kein Stillstand erreicht, der Fuls ab-
gesetzt, sich abgestltzt oder Festgehalten, gibt es null Punkte. Bei der Einfahrt in die Sektion ist das
Vorderrad entscheidend, bei der Ausfahrt das Hinterrad.

Material

Markierungsspray
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Wippe liberwinden

Aufbau

Eine Wippe wird so aufgebaut, dass diese sicher Gberfahren werden kann. Diese sollte aus Sicher-
heitsgriinden in der Mitte eine maximale Hohe von 40cm haben.

Beschreibung

Ausfihrung:

Der Sportler fahrt Gber eine Wippe und muss diese Gberfahren, ohne den Fuls abzusetzen, sich ab-
zustltzen und festzuhalten. Das seitliche Verlassen der Wippe und Uberspringen sind nicht gestat-
tet. Die ganze Wippe muss mit beiden Radern Gberfahren werden.

Fehler

1. Wippe wird seitlich verlassen
2. Nicht mit beiden Rddern Uberfahren
3. Fuls absetzen, Abstltzen, Festhalten

Bewertung

Bewertungskriterium: Wippe vollstandig Uberfahren oder nicht.

Hat der Sportler die Wippe vollstandig Gberwunden, erhalt er einen Punkt. Wird die Wippe seitlich
verlassen, nicht mit beiden Radern auf dem Boden Uberfahren, der Fuld abgesetzt, sich abgestiitzt
oder Festgehalten, gibt es null Punkte. Bei der Einfahrt in die Sektion ist das Vorderrad entschei-
dend, bei der Ausfahrt das Hinterrad.

Material
Wippe, Markierungsspray
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Serpentine durchfahren

Aufbau

Zwei Serpentinen (eine in jede Richtung) werden mit Hitchen so abgesteckt, dass diese gerade so
durchfahren werden kdénnen. Das Versetzen des Hinterrades darf nicht notwendig sein.

Beschreibung

Ausfihrung:
Der Sportler durchfahrt die Serpentinen, ohne den Full abzusetzen, sich abzustitzen und festzuhal-
ten. Die Hutchen durfen weder berihrt werden noch umfallen. Hipfen ist nicht gestattet.

Fehler

1. Hutchen werden berihrt oder fallen um
2. Fuls absetzen, Abstltzen, Festhalten

3. Verlassen des markierten Bereichs

4. Hupfen

Bewertung

Bewertungskriterium: Kurven erfolgreich durchfahren oder nicht.

Hat der Sportler die Serpentinen erfolgreich durchfahren, erhalt er zwei Punkte. Schafft er nur eine
Serpentine, erhalt er einen Punkt. Schafft er keine der beiden Serpentinen, erhalt er null Punkte.
Wurde bei der ersten Serpentine ein Fehler begangen, darf er die zweite Serpentine dennoch

durchfahren und dort einen Punkt bei erfolgreicher Durchfahrt holen. Bei der Einfahrt in die Sektion
ist das Vorderrad entscheidend, bei der Ausfahrt das Hinterrad.

Material

Hltchen, Markierungsspray
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Kategorie 5:
Bremsen
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Zielbremsung

Aufbau

Es wird ein Zielkorridor markiert, in dem der Sportler das Rad zum Stillstand bringen muss.

Beschreibung

Ausfihrung:

Der Sportler fahrt auf den Zielkorridor zu uns muss in diesem Korridor zum Stehen kommen. Die
Geschwindigkeit kann der Sportler frei wahlen. Bei der Ubung Zielbremsung kénnen unterschiedli-
che Varianten abgefragt werden, wobei vorher klar mitgeteilt sein muss, welche Variante abgefragt
wird: Bremsen nur mit der Vorderradbremse, Bremse ausschlielich mit der Hinterradbremse oder
Verwendung von beiden Bremsen. Das abzubremsende Laufrad darf dabei nicht blockieren. Bevor
die Ubung als korrekt bewertet wird, muss ein FuR auf der Erde stehen und die Hiande missen die
Bremshebel loslassen.

Fehler

1. Vorderrad, Hinterrad oder beide Rader blockieren
2. Kein Stillstand im Zielkorridor

3. FURe nicht mehr auf den Pedalen

4. Hande nicht mehr am Lenker

Bewertung

Bewertungskriterium: Stillstand im Zielkorridor erreicht oder nicht.

Hat der Sportler sein Rad im Zielkorridor ohne blockierendes Rad zum Stehen gebracht, erhélt er
drei Punkte. Kommt er im Zielkorridor ohne blockieren der Rader zum Stehen, kann jedoch doch
nicht still stehen bleiben und muss den Ful’ setzen oder rollt aus dem Zielkorridor raus, erhalt der
Sportler zwei Punkte. Einen Punkt gibt es, wenn Stillstand im Zielkorridor erreicht wird, jedoch ein
Rad bei der Bremsung blockiert hat. Null Punkte gibt es beim Blockieren des Rades und Nicht-Errei-
chen des Zielkorridors und/oder Blockieren des Rades und Nicht-Erreichen des Stillstands im Ziel-
korridor. Bei der Einfahrt in die Sektion ist das Vorderrad entscheidend, bei der Ausfahrt das Hinter-
rad.

Material

Markierungsspray
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Kategorie 6:
Allgemeine

Radbeherrschung
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Kreisfahrt

Aufbau

Flaschen oder Hitchen werden in Kreisform aufgestellt. Es werden drei Kreise gebildet, die einen
Durchmesser von 2,0m, 1,8m und 1,6m haben. Der grofSte Kreis muss zuerst durchfahren werden
und der kleinste Kreis zum Schluss. Der Abstand zwischen den Kreisen betragt 1,5m.

1 Punkt 2 Punkte
3 Punkte
@ 1,8m
EI\'\_

ET. Fe

,2om ,2m

Beschreibung

Ausfihrung:

Der Sportler fahrt in den ersten Kreis an der markierten Stelle ein und gegentiber mit dem Vorder-
rad raus. Sobald das Vorderrad den Kreis verlassen hat, muss eine ganze Runde mit dem Vorderrad
aulerhalb und dem Hinterrad innerhalb des Kreises gefahren werden. Nach der absolvierten Runde
muss der Kreis an der markierten Stelle verlassen werden.

Fehler

Ein-/Ausfahrt nicht an markierter Stelle
Flaschen/Hutchen werden berthrt oder fallen um
Fuld setzen, Festhalten oder Abstitzen
Hipfen/Springen

Kreise in falscher Richtung durchfahren

vk W e
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Bewertung

Bewertungskriterium: Anzahl der erfolgreich durchfahrenen Kreise.

Die Kreise mussen in der vorgegebenen Reihenfolge und Richtung durchfahren werden. Bei erfolg-
reicher Kreisfahrt gilt der Kreis als bestanden, sobald das Hinterrad den Kreis an der markierten
Stelle verlassen hat. Pro Kreis gibt es einen Punkt.

Sobald ein Kreis nicht erfolgreich durchfahren und ein Fehler begangen wurde, gilt die Sektion als
beendet und der Sportler darf die nachsten Kreise nicht mehr in Angriff nehmen. Bei der Einfahrt in
die Sektion als auch in die einzelnen Kreise ist das Vorderrad entscheidend, bei der Ausfahrt das
Hinterrad. Bei Uberfahren der Trennlinien der einzelnen Abschnitte mit dem Hinterrad gilt diese als
erfolgreich durchfahren. Wurde der Kreis mit dem Vorderrad verlassen, das Hinterrad hat jedoch
noch ein Hitchen/eine Flasche berihrt oder es wurde ein anderer Fehler begangen, gilt die Durch-
fahrt als nicht bestanden und es zéhlen nur die Punkte der vollstandig durchfahrenen Kreise. Fur
jeden einzelnen Kreis erhalt der Sportler einen Punkt.

Die Flaschen/Hutchen durfen nicht berihrt werden oder umfallen. FuR setzen, Festhalten oder Ab-
stUtzen sind nicht gestattet. Hipfen/Springen ist ebenfalls nicht erlaubt.

Material

Markierungsspray
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Hitchenslalom

Aufbau

In einer langen Reihe werden Hitchen gesetzt. Die Gesamtstrecke wird dabei in drei Abschnitte un-
terteilt, die durch eine Trennlinie deutlich sichtbar markiert sind. Der Abstand zwischen den HUt-
chen innerhalb der Abschnitte muss immer identisch sein, sollte aber von Abschnitt zu Abschnitt
kleiner werden. Der Abstand sollte jedoch so gewahlt sein, dass der Slalom immer fahrbar ist. In je-
den Abschnitt sind mindestens 7 Hiitchen zu umfahren.

1 Punkt 2 Punkte 3 Punkte

B 'A A A A AAAAAAAAAAA

Beschreibung

Ausfihrung:

Der Sportler fahrt in den Slalom ein. Dabei ist vorgegeben, auf welcher Seite das erste Hitchen zu
umfahren ist. Danach sind diese immer im Wechsel als Slalom zu durchfahren. Die Hitchen durfen
nicht berihrt werden oder umfallen. Ful setzen, Festhalten oder Abstiitzen sind ebenfalls nicht ge-
stattet. Hinterrad versetzen, Hipfen etc. sind gestattet.

Fehler

1. Umfahren der Hitchen von falscher Seite
2. Flaschen/Hutchen werden berihrt oder fallen um
3. Fuld setzen, Festhalten oder Abstiitzen
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Bewertung

Bewertungskriterium: Anzahl der erfolgreich durchfahrenen Abschnitte.

Die Hutchen mussen in der vorgegebenen Reihenfolge und Richtung umfahren werden. Bei der Ein-
fahrt in die Sektion als auch in die einzelnen Abschnitte ist das Vorderrad entscheidend, bei der
Ausfahrt das Hinterrad. Bei Gberfahren der Trennlinien der einzelnen Abschnitte mit dem Hinterrad
gilt diese als erfolgreich durchfahren. Wurde die Linie mit dem Vorderrad tberfahren, das Hinterrad
hat vor Gberfahren der Trennlinie allerdings dein Hitchen berlhrt oder es wurde ein anderer Fehler
begangen, gilt diese als nicht bestanden und es zahlen nur die Punkte der vollstandig durchfahre-
nen Abschnitte. Ein erneutes Einfahren in den Slalom ist nicht erlaubt, sobald dieser einmal verlas-
sen wurde. Fur jeden einzelnen Abschnitt erhalt der Sportler einen Punkt.

Die Flaschen/Hutchen durfen nicht berihrt werden oder umfallen. FuR setzen, Festhalten oder Ab-
stUtzen sind nicht gestattet. Hipfen/Springen ist ebenfalls nicht erlaubt.

Material
Mind. 21 Hitchen, Markierungsspray
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Abbiegen auf Holzbrett

Aufbau

Ahnlich eines Northshore-Trails, liegt das Brett auf dem Boden. Am Ende des Bretts ist ein weiteres
Brett angelegt, dass jedoch zur Seite zeigt, sodass eine Richtungsdnderung vorgenommen werden
muss. Abhangig von der Breite des Bretts muss der Winkel gewahlt werden. Die Richtungsanderung
muss auf den Brettern fahrbar Gberwunden werden kénnen, ohne dass das Hinterrad versetzt wer-
den muss. Wird eine starke Richtungsdanderung vorgegeben, muss ein Verbindungsbrett so gelegt
werden, dass das Hinterrad den kirzeren Weg dort driber rollt.

& <

Verbindungsbrett,
Uiber das das
Hinterrad fahren
muss

Beschreibung

Ausfihrung:

Der Sportler auf das Brett auf und folgt diesem. Am Punkt der Richtungsanderung muss er mit bei-
den Radern auf dem Brett bleiben. Bei einer starken Richtungsanderung mit Verbindungsbrett,
muss das Vorderrad den weiten Weg nehmen, das Hinterrad Uber das Verbindungsbrett fahren. Die
Bretter dlirfen dabei nicht verlassen werden. Ful’ setzen, Festhalten oder Abstltzen sind ebenfalls
nicht gestattet. Hipfen ist vor dem Brett zur Positionierung erlaubt, auf dem Brett nicht mehr. Es
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mussen beide Rader auf dem Boden sein, ein Uberfahren des Bretts auf dem Hinterrad ist nicht ge-
stattet.

Fehler

1. Verlassen der Bretter

2. FuB setzen, Festhalten oder Abstitzen
3. Hupfen/Springen auf dem Brett.

4. Hinterrad versetzen

Bewertung

Bewertungskriterium: Hindernis geschafft oder nicht.

Uberfshrt der Sportler das Brett von Anfang bis Ende ohne Fehler, erhalt er zwei Punkte. Schafft er
das nicht, werden null Punkte notiert. Bei der Einfahrt in die Sektion ist das Vorderrad entschei-
dend, bei der Ausfahrt das Hinterrad. Ein erneutes Auffahren auf das Brett ist nicht erlaubt, sobald
dieses einmal verlassen wurde.

Material

Holzbretter, Markierungsspray
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Palettenspur

Aufbau

Es werden Paletten parallel zueinander hochkant aufgestellt und befestigt, sodass diese nicht um-
fallen kdnnen. Die Oberseiten der Paletten zeigen nach innen. Die durch die Paletten vorgegebene
Spur kann auch kleinere Richtungsdanderungen beinhalten. Die Fahrspur sollte maximal 90cm breit
sein.

Beschreibung

Ausfihrung:

Der Sportler fahrt in die Spur ein und muss dieser bis zum Ende folgen. Er darf dabei mit dem Len-
ker die Paletten links und rechts nicht berihren. Full setzen, Festhalten oder Abstlitzen sind nicht
gestattet. Hipfen ist ebenfalls nicht gestattet. Es missen beide Rader auf dem Boden sein, ein
Durchfahren der Spur auf dem Hinterrad ist nicht gestattet.

Fehler

1. Berlhren der Paletten

2. Fuld setzen, Festhalten oder Abstitzen
3. Hupfen/Springen

4. Nicht beide Rader auf dem Boden

Bewertung

Bewertungskriterium: Hindernis geschafft oder nicht.
Durchfahrt der Sportler die Spur von Anfang bis Ende ohne Fehler, erhalt er einen Punkt. Schafft er

das nicht, werden null Punkte notiert. Bei der Einfahrt in die Sektion ist das Vorderrad entschei-
dend, bei der Ausfahrt das Hinterrad.

Material

Paletten, Befestigungsmaterial, Markierungsspray
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