ADAC Stiftung

Sicher und mit Spal3
Roller fahren

StraBenverkehrsordnung (Stvo) )

Nach § 2 i
beso:d‘jresfvaO \tA/berden Tretrol!er ebenso wie Rollstiihle, Kinderfahrriader und Kinderwagen den
B ortbewegungsmitteln” zugeordnet und sind damit keine Fahrzeuge im Sinne der Stvo

Als solche dirfen nicht motorisi
Isierte Roller auf Gehwegen und in FuRg3
: uRgdngerzon
Fahren auf Radwegen und StraRen ist grundsatzlich nicht erlaubt . e erden. bes

Unsere Tipps:

-> Geben Sie den Hinweis: Im Str. i
“ ' : aRenverkehr ist das Tretrollerfa a
= Kldren Sie auf: Tretroller-Verbot auf Radwegen. enortetautt ve eeneerlauten

= Sensibilisieren Sie: Riicksichtnahme auf FuRgdnger.

Umgang mit dem Tretroller )

Da der (nicht motorisierte) Tretroller kein Fahrzeug im Sinne der StVO ist, gibt es auch
keine gesetzlichen Vorgaben beziiglich Beleuchtung, Bremsen u. A.

Unsere Tipps:

> Die Lenkerhohe sollte auf Bauchhohe eingestellt sein.

» Schrauben diberpriifen und ggf. festziehen (meist mit einem Imbusschlissel).

> Sichtbarkeit erhdhen: Weisen Sie auf die Moglichkeiten hin, einen Tretroller mit
reflektierenden Aufklebern oder LED-Leuchten auszustatten, um so die Sichtbarkeit im

StraRenverkehr zu verbessern.

Schutzausriistung, Helm & Co )

Eine verpflichtende gesetzliche Regelung fir das Tragen von Helmen beim Tretrollerfahren gibt es nicht.
Dennoch empfehlen wir das Helmtragen, da dieser bei Stiirzen die Gefahr von Verletzungen reduziert.

unsere Tipps:
> Helm: am besten immer tragen, wobei auf den richtigen Sitz geachtet werden muss.

> Schutzausriistung: Knie- und Ellenbogenschiitzer wie beim Inlineskating sind grundsatzlich

nicht notwendig.
> Festes Schuhwerk: sie verringern die Verletzungsgefahr; Flipflops oder barful vermeiden.

Helle Kleidung: Motivieren Sie Ihr Kind zum Tragen von heller, reflektierender Kleidung, um so
seine Sichtbarkeit im StraRenverkehr zu erhohen.
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Techniktraining & Tretrollerbeherrschung )

Wer seinen Tretroller und verschiedene Abstopp- und Ausweichtechniken gut beherrscht, kann brenzlige
Situationen besser meistern.

Unsere Tipps:

- Kurvenfahren und Abstoppen: Trainieren Sie verschiedene Techniken mit unterschiedlichen
Geschwindigkeiten.

= Spiel- und Ubungsformen: Trainieren Sie die erlernten Techniken immer wieder spielerisch, auch
unter erschwerten Bedingungen (z. B. reaktives Abstoppen).

- Tricks & Specials: Mit unseren Vorschlagen kann Ihr Kind seine (senso)motorischen Fahigkeiten
spielerisch verbessern und sich an seine Grenzen herantasten.

Sensibilisierung fiir Gefahrensituationen )

igkei nbelage und
unibersichtliche Situationen, zu hohe Geschwindigkeit, nasse oder verschmutzte Fahrbah g

ituati i je Sie Ihr Kind im
starkes Gefille sind einige Beispiele fiir Gefahrensituationen im StraRenverkehr, auf die S

Rahmen eines Tretroller-Trainings vorbereiten sollten.

Unsere Tipps: ' ‘ . ' -
> Sensib?l?sierung: Thematisieren Sie gemeinsam mit Ihrem Kind beim Fahren typisc

Gefahrensituationen. . )
- Praxisnah Uben: Probieren Sie versch|edenfe Boienbeklgfiiizsaas S —
: RUcksi d Aufmerksamkel
- Verhaltensregeln: Ricksichtnahme un

im Gesprach und achten Sie auf die Einhaltung dieser Regeln.

)

Am besten (iben Sie DrauRen und machen im Vorfeld selbst eine kurze Probefahrt. Stellen Sie sicher, dass
keine FuBganger oder Fahrradfahrer die Ubungsflache kreuzen.

Die richtige Ubungsumgebung

Befahrene StraBen sollten besser nicht angrenzen.

Entfernen oder Kennzeichnen Sie Gefahrenquellen wie Schlaglécher o, §..

Top: Asphalt oder Verbundpflaster

Flop: Tartanpldtze

Achtung: Bei Regen/Néasse werden Fahrbahnmarkierungen und Laub zu Gefahrenquellen.

Mit Seilen, Hiitchen oder anderen Kleinigkeiten kann die Ubungsfliche spannender gestaltet werden.

N2 2R 2N AN N2
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TECHNIKTRAINING

Tretrollerfahren klappt ganz einfach intuitiv. Im Vergleich zu anderen Funwheel-Trends (z. B.
Inlineskaten, Waveboarden) miissen nicht erst bestimmte Techniken erlernt werden, um das

Fahrerlebnis so richtig genieBen zu kénnen.

Der technische Anspruch ist also eher gering. Die Herausforderung besteht vor allem darin,
das Gerdt auch in schwierigen Situationen zu beherrschen, unter Beriicksichtigung der
Geschwindigkeit, des eigenen Fahrkénnens und unterschiedlicher duRerer Einfliisse.

Kurven fahren, abstoppen, Hindernisse liberwinden — auf diesen drei Fahrsituationen liegt
deshalb der Fokus des Techniktrainings. Lassen Sie lhr Kind einfach in vielen verschiedenen
Fahrsituationen Bewegungserfahrungen sammeln und unterschiedliche Losungsansatze
ausprobieren. So sensibilisieren Sie es auch gleichzeitig fiir Gefahrensituationen im

StraRenverkehr.
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Ausweichen & Kurven fahren

ADAC Stiftung

Technik: Das Ausweichen vor festen und beweglichen Hindernissen erfolgt meist intuitiv und muss von Kindern
nicht erst grundsatzlich erlernt werden. Vor allem im Hinblick auf plotzlich auftretende Gefahrensituationen
im StraBenverkehr ist ein Kurven- und Ausweichtraining aber dennoch sinnvoll. Dies ist leicht und spielerisch

umsetzbar, sollte aber auch das Ausprobieren und Uben verschiedener Techniken beinhalten.

Lauf-Turn
i;/& A

Geschwindigkeit anpassen und
wdhrend der Fahrt absteigen.

Standard-Turn

&

Geschwindigkeit anpassen.
Etwas in die Knie gehen.

Speed-Turn

Geschwindigkeit anpassen. Kurven-
inneres Bein vom Deck nehmen.

Shiver-Turn

A
am
R a
)
-

Geschwindigkeit anpassen. Kurven-
duReres Bein vom Deck nehmen.

Y L

s
A
f
-

Den Tretroller um das Hindernis
herumschieben.

Nach dem Hindernis aufsteigen
und beschleunigen.

A
Pyl

Leicht nach innen legen.
Das Hindernis umfahren.

a
Ry

-

Wieder aufrichten und
beschleunigen.

Nach innen legen. Kurveninneren
FuR mit der Sohle tiber den
Boden schleifen lassen.

Wieder beschleunigen.

Nach innen legen. KurvendulReres
Bein leicht abspreizen.

Wieder beschleunigen.

A

Bei zu engen Kurvenra-
dien besteht die Gefahr
zu verkanten. Geben Sie
einen geeigneten Kur-
venradius vor, z. B. mit
Markierungshutchen.

Schwierigkeit
o000

Schwierigkeit
00

Schwierigkeit
000
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Bremsen & abstoppen

Technik: Kinder sind auch ohne Training meist in der Lage, ihre Tretrollerfahrt irgendwie abzustoppen. In den
Ubungseinheiten geht es darum, mehrere Techniken kennenzulernen, diese situativ und effektiv anzuwenden sowie

Erfahrungen mit Geschwindigkeiten und Bremswegen zu sammeln.

e @
#ﬂ\& M\& 2 \%

Setze einen FuR auf die Mache dich klein. Driicke mit Schwierigkeit
Hinterradbremse. dem hinteren FuB nach unten. 0000

Hinterrad-Stopp

Steige zur Seite des Gehe leicht in die Knie. Laufe bis Schwierigkeit

AbstoRbeines ab. zum Stillstand. 0000

T

A-Lauf-Stopp

Steige (iber dem Tretroller ab. Gehe etwas in die Knie. Laufe schwierigkeit
Mit einem Bein links und einem mit leicht gegrdtschten Beinen chwierigiket
Bein rechts. bis zum Stillstand. 0000

Strecke das Bremsbein. Richte die Setze den FuR flach auf. Belaste o
Sohle parallel zum Boden aus. den FuR und schleife mit der Schwierigkeit
Sohle tber den Boden. 0000
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Hindernisse liberwinden & springen

Technik: Bordsteinkanten, Aste, Schienen — auf einer Fahrt mit dem Tretroller tauchen immer wieder Hindernisse
auf, die sich nicht {iber- oder umfahren lassen.

Roller LIFT

Steige aus der Fahrt seitlich ab. Hebe den Tretroller an und laufe Steige hinter dem Hindernis Schwierigkeit
Uber das Hindernis. wieder auf und fahre weiter. 00000

Tip & Hop

.

s
Q7
2 /a ,_—

Q1

Y,

Setze das AbstoBbein vor dem Ziehe den Tretroller am Lenker ' Lande weich, Schwierigkeit
Hindernis auf. hoch und springe ab. indem du dich klein machst. Y Y
Roller Jump

Gehe vor dem Hindernis leicht Springe nach oben und ziehe Lande weich, Schwierigkeit
in die Knie. den Tretroller am Lenker mit hoch. indem du dich klein machst. YY)

Y L
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Tricks & Specials

Wann kann von sicherem Rollerfahren im StraBenverkehr gesprochen werden? Die eigene
Geschwindigkeit und andere Verkehrsteilnehmer, der StraBenbelag, das eigene K&nnen und
vieles mehr miissen hierzu realistisch eingeschdtzt, Ausweich- und Abstoppbewegungen
unter Umstdnden ganz plotzlich und moglichst prazise ausgefiihrt werden.

Um der Komplexitdt realer Verkehrssituationen im Training gerecht zu werden, geniigt
es nicht, dass Ihr Kind mehrmals durch einen Slalomparcours fahrt und vor ein paar
Hindernissen abstoppt. Gestalten Sie ein Rollertraining stattdessen vielseitig und
anspruchsvoll, ohne lhr Kind zu iberfordern. Denn es gilt fiir die jungen Rollerfahrer,
wertvolle Bewegungserfahrungen zu sammeln, eigene Grenzen kennenzulernen und im
Umgang mit dem Tretroller schrittweise sicherer zu werden.

Die Bewegungsaufgaben auf den folgenden Seiten (,Tricks“) sind geeignet, die fiir das
verkehrssichere Rollerfahren notwendigen Kompetenzen spielerisch und effektiv zu

trainieren.

Die Bewegungsaufgaben ab dem Schwierigkeitsgrad 4 sind fir gelibte und fortgeschrittene

Tretrollerfahrer geeignet.

J

Ubrigens: Das Roller Fit-Programm

-
C)

L

&

-
®
=4

Mit Tretrollern Mobilitits- und Verkehrserziehung in

- Roller Fi Grundschulen praxisnah gestalten:

ADAC Stiftung

A
N & Mit dem Programm ,Roller Fit - Kids mit Drive!” gibt
die ADAC Stiftung (Grund-)schulen und Lehrkriften ein
Konzept an die Hand, mit dem Sie die Kinder nicht nur
begeistern. Sie férdern auch in besonderem MaRe deren
Verkehrs- und Bewegungssicherheit. Das Roller Fit-

Programm steht Grundschulen kostenfrei zur Verfugung.
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ADAC Stiftung

Alle Ubungen wurden sorgfiltig auf Grundlage jahrelanger Praxiserfahrung und mit Blick
auf verkehrssicheres Tretrollerfahren ausgewdhlt. Der Anspruch lag dabei zum einen darin,
dass jeder Trick direkt mit einer realen Verkehrssituation assoziiert werden kann. Zudem soll
ein Aufgabenpool angeboten werden, mit dem das Training vielseitig, variabel und fordernd
gestaltet werden kann, um so effektiv die fiir die Verkehrssicherheit wichtigen Kompetenzen

zu starken.

Es gibt vier Kategorien von Roller Fit-Bewegungsaufgaben, deren Grenzen teilweise

zueinander flieBend verlaufen:

Gemeinsam unterwegs )

tIjartnedr— und“TeamUth)ungen sind auch agfgrund des hohen SpaRfaktors ein beliebter Inhalt im Tretrollertraining. Ins-
esondere fordern sie die Fahrgeschicklichkeit und sensibilisieren fiir andere Verkehrsteilnehmer. Denn der Partner
muss permanent beobachtet und Abstinde bzw. das eigene Fahrtempo miissen immer wieder angepasst werden

Ob die Kinqer auBerhaIb des Trainings mit Freunden zusammen Tretroller fahren oder Riicksicht auf z. B. FuRganger
nehmen miissen - die Parallelen zu realen Verkehrssituationen sind vielfdltig.

Im Gleichgewicht bleiben )

Das Gleichgewicht auf dem Tretroller zu halten oder zu verlieren und schnell wiederzuerlangen s'indnzer'ltrale
Fahigkeiten im Hinblick auf das Vermeiden von Stiirzen. Dabei geht es nicht nur um Qas kurze ewlh;ndlge
Fahren beim Anzeigen einer Fahrtrichtungsanderung. AuRerhalb des Schonraumes ,,UbungsPlatz glﬂbt es
schlieRlich auch jede Menge Unwagbarkeiten, die zu einem solchen Gleichgewichtsverlust fiihren kénnen.
Als Beispiel seien hier Unebenheiten, Schlagldcher oder nasse/rutschige Bodenbeldge genannt.

Geschicklichkeit trainieren )

Die Bewegungsaufgaben dieser Kategorie sind eine Erweiterung der Gleichgewichtsiibungen.

Spriinge auf und mit dem Tretroller )

Die hier enthaltenen Ubungen zielen zusammen mit den Sprungtechniken (Tog—T1“1) darauf ab, Hindernisse sicher
-u Giberwinden. Dies kénnen zum Beispiel Bordsteinkanten oder im Weg liegende Aste sein. Sprunge auf dem Tret-

roller sind ein sinnvoller Schritt in der Methodik zum Springen mit dem Tretroller und kénnen von Fortgeschrittenen

auch kombiniert werden (z. B. Bunny Hop & A-Hop).
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Gemeinsam unterwegs

01. Runaway 02. Keep In Touch 03. Move Man

[ \

g
Verfolge den Ldufer. Halte als Ldufer den Kontakt zu Einer schiebt, der andere lenkt.
Sicherheitsabstand: 1 m. deinem Partner.
Schwierigkeit © © ®© ®© © © Schwierigkeit 0000 Schwierigkeit o000
04. Sitting Move 05. Tandem 06. Shadow Man

Lenke im Sitzen, Fahrt zu zweit Bleibe in der Fahrspur
dein Partner schiebt. mit einem Tretroller. deines Partners.
Schwierigkeit [ X X ) Schwierigkeit ([ X X ) Schwierigkeit X X )
07. Connection 08. Trust Ride 09. Katamaran

€ 2
Fahrt mit einem Seil verbunden Schiebe deinen blinden Partner Fahre und lenke mit zwei Tretrol-
sicher tiber den Platz. sicher iber den Platz. lern. Dein Partner schiebt.
Schwierigkeit 000 Schwierigkeit [ N J Schwierigkeit [ N J
10. Hook Up

Fahrt mit engem Abstand Hebe dein AbstoRbein nach hinten Hake das Bein ein. Dein Partner ~ Schwierigkeit

hintereinander. oben. Dein Partner fahrt ndher heran. schiebt dich so tber den Platz. o0

Y L
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Im Gleichgewicht bleiben

11. Heel Ride 12. Ring Balance 13. Side Swing

Nur die Fersen beriihren das Deck. Balanciere einen Ring auf Bewege ein Bein seitlich

dem Kopf. immer auf und ab.
Schwierigkeit © ® ® ® ® © Schwierigkeit (XX X Schwierigkeit (XX X
14. Airman 15. Mini Man 16. Lotse

Strecke ein Bein gerade Mache dich auf dem Tretroller Strecke einen Arm zur Seite und
nach hinten. ganz klein. lenke mit nur einer Hand.
Schwierigkeit 0000 Schwierigkeit 0000 Schwierigkeit 000
17. Surfer 18. Tower Balance 19. Superman

Stelle dich seitlich auf den Tret- Balanciere einen Turm aus min- Strecke einen Arm nach vorne und

roller und lenke mit einer Hand. destens drei Ringen auf dem Kopf. ein Bein nach hinten.
Schwierigkeit [ X X ) Schwierigkeit [ X X ) Schwierigkeit X X )
20. Telescope 21. Mini Lotse 22. Titanic

Gehe in die Hocke und strecke Gehe in die Hocke und strecke Lehne dich an den Lenker
ein Bein nach vorne. einen Arm zur Seite. und fahre freihandig.
Schwierigkeit [ X X ) Schwierigkeit [ X ) Schwierigkeit | X )

Y L
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Geschlicklichkeit trainieren

23. Pirate Drive 24. Toe Kick 25. Heel Kick

A

* amtalA gt/
SchlieRe wahrend der Fahrt StoRe dich nur mit den StoRe dich nur mit der Ferse ab.
ein Auge. Zehenspitzen ab.

Schwierigkeit © © ® ® © © Schwierigkeit © @ @ @ © © Schwierigkeit © © ®© ®© © ©®

26. Crookie 27. Penguin 28. Cross Kick

B

Greife den Lenker von unten. Stelle Ferse an Ferse, die Zehen StoRe dich mit dem
zeigen nach aufRen. gekreuzten Bein ab.

Schwierigkeit 0000 Schwierigkeit 0000 Schwierigkeit o000

29. Pump Up

Mache dich auf dem Tretroller AnschlieBend ganz klein. Wiederhole diese Bewegung Schwierigkeit
grols. immer wieder. 0000

30. Running Start

Renne los und schiebe den Springe auf den Roller auf. Lande weich und fahre Schwierigkeit
Roller nebenher. normal weiter. 0000

Y L
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31. Front Wheel Lob

@1
N2

Stehe mit beiden Beinen auf Lehne dich etwas nach hinten und Fahre dann normal weiter und Schwierigkeit
dem Deck. lupfe die vordere Rolle kurz an. wiederhole die Ubung.
00
32. Hanging Leg 33. Crookie Swapper

.

=2

;

2
Hdnge ein Bein Uber den Lenker. Lenke mit gekreuzten Armen
und verdrehten Handen.
Schwierigkeit ( N J Schwierigkeit ( X

34. Leg Rotary

z z e

5 ez,,za E’“Zﬂ 5 -»Z!

Lose eine Hand und hebe das Bein Flihre das Bein komplett tiber den Nimm das Bein auf der linken
von rechts Gber den Lenker. Lenker. Seite wieder nach unten. o

pNLFA

Schwierigkeit

Y L
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Spriinge auf und mit dem Tretroller

35. Twister

Beide FiilRe zeigen in eine Richtung. Springe ab und drehe die FiiRe zur Lande weich und springe Schwierigkeit
anderen Seite. wieder zurtck. PPYPY

36. Pendulum

Spreize ein Bein leicht ab. Springe leicht nach oben. Lande mit dem vorher Schwierigkeit
abgespreizten Bein. PRPYPY

37. Long Jump

.
;7.
M / 8 -/L%//// L E—
Fahre schnell und sicher an. Gehe Springe kurz vor der Absprunglinie Lande weich und sicher. An der Schwierigkeit
vorbereitend leicht in die Knie. nach oben. hinteren Rolle wird gemessen. o0
38. Solo Twister 39 A-Hop 40. Pull Up Twist

L4
w
Twiste mit nur einem Bein Lande nach einem Grdtsch- Ziehe im Sprung die Beine seitlich
hin und her. sprung wieder auf dem Deck. an und lande wieder auf dem Deck.
Schwierigkeit [ N J Schwierigkeit [ N J Schwierigkeit o

Y L
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