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Liebe Lehrkrafte,
liebe Erzieher,
liebe Betreuer,

ob Tretroller oder Scooter — die Begeisterung fur das trendige Fortbewegungsmittel ist bei GroR und
Klein ungebrochen.

Mit dem Programm "Roller Fit" mochte die ADAC Stiftung Grundschulen darin unterstitzen, die Mobi-
litatsbildung und Verkehrssicherheit ihrer Schiler in moderner und abwechslungsreicher Form zu
gestalten. Diese Broschure hilft Ihnen als Lehrkraft dabei, das spannende Thema ,Rollerfahren” in den
Unterricht zu integrieren und selbst umzusetzen.

Die Kinder sollen mit SpaR an wichtige Themen der Mobilitatsbildung herangefuhrt werden. So verbin-
det Roller Fit die Aufklarung Uber Gefahren im StraRenverkehr mit dem Ziel, mehr Bewegung in den
Alltag der Kinder zu bringen und nachhaltige Impulse fur eine aktive Freizeitgestaltung zu setzen. Durch
vielfaltige Ubungen, Tricks und Tipps erhalten die Kinder schnell erste Erfolgserlebnisse in Form einer
tollen und erlebnisreichen Unterrichtseinheit.

Der ADAC Stiftung ist es ein wichtiges und zentrales Anliegen, mit ihren Programmen zur
Mobilitatsbildung einen wirkungsvollen Beitrag zu leisten, Kinder sicher und nachhaltig
mobil zu machen. In diesem Sinne hoffe und winsche ich mir, dass die ADAC Stiftung Ihre Lehrtatigkeit
mit Roller Fit bereichert. Denn Roller Fit verbindet zeitgemaRe Mobilitatsbildung mit jeder Menge Spal!

Herzliche GriRe
lhre ADAC Stiftung

Uber die ADAC Stiftung: Die ADAC Stiftung konzentriert sich in ihrer Arbeit auf zwei Themen: Mobilitat und
Lebensrettung. Sie setzt sich dafir ein, dass alle Menschen in Deutschland ihrem Bedirfnis nach Mobilitat sicher
und nachhaltig nachkommen konnen. Und dass Menschen mit akuten Verletzungen oder in lebensbedrohlichen
Situationen im ganzen Land schnelle und wirksame Hilfe erhalten. Zudem fordern wir mit der Einzelfallhilfe gezielt
die soziale Teilhabe von Unfallopfern und ihren Familien.

verkehrshelden.com/rollerfit
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Mobilitatsbildung:
Umsetzung im Unterricht

Der T{etroller ist oft das erste ,Fahrzeug"” mit dem sich Kinder im &ffentlichen Raum bewegen. Hierbei kommen sie
auc.f.] in Situationen im StraRenverkehr sowie mit anderen Verkehrsteilnehmern, deren Bewaltigung und richtige Ein-
schétzung fiir sie sehr komplex sein kénnen. Auf dieser Doppelseite finden Sie einen Uberblick (iber die relevanten
Aspekte zum Thema ,Verkehrssicherheit mit dem Tretroller” und Tipps, wie Sie diese im Unterricht am besten spiele-

risch umsetzen kdnnen.

StraBenverkehrsordnung (StvVO) A

Nach i
besogdztfresrfv!:o:tv;rden Tretroi{er ebenso wie Rollstiihle, Kinderfahrrider und Kinderwagen den
;\[S e d[jrfzn n?;ig;;fsmrﬁem" zugeordnet und sind damit keine Fahrzeuge im Sinne der stvo
orisierte Roller auf Gehwegen und in FuRe3 ‘
ullgdn
Fahren auf Radwegen und StraRen ist grundsatzlich nicht erlaubt SeEEenen genuiztwerden. Das

Unsere Tipps:

= Geben Sie den Hinweis: Im StraR i

a | ; enverkehr ist das Tretrollerf d
> KIare'n Sie auf: Tretroller-Verbot auf Radwegen. e
- Sensibilisieren Sie: Riicksichtnahme auf Fu Rgdnger.

Umgang mit dem Tretroller A

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

Unsere Tipps:

> Lenkerhohe, Schrauben & Griffkappen: Beachten Sie hierzu die Hinweise auf Seite 11

(Tretroller & Ausriistung immer im Blick).
> Sichtbarkeit erhohen: 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.
Allerdings soll laut KMK-Empfehlung im Kontext Schule allgemeines und sicherheitsorientiertes Verhal-

ten erlernt werden.

Unsere Tipps:

> Helm: Machen Sie das Tragen eines Helmes im Schulsport zur Pflicht — auch im Hinblick auf das
sichere Fahrradfahren. Achten Sie dabei auf den richtigen Sitz des Helmes.

> Schutzausriistung: Knie- und Ellenbogenschiitzer wie beim Inlineskating sind im Schulsport grund-

sdtzlich nicht notwendig.

> Festes Schuhwerk: Beachten Sie hierzu den entsprechenden Hinweis auf Seite 11 (Tretroller & Ausris-

tung immer im Blick).
> Helle Kleidung: Motivieren Sie die Kinder zum Tragen von heller, reflektierender Kleidung, um so

deren Sichtbarkeit im StraRenverkehr zu erhohen.

ADAC Stiftung
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Roller Fit

Techniktraining & Tretrollerbeherrschu ng S

Unsere Tipps:
= Kurvenfahren und Abstoppen: Trainj i i
pen: Trainieren Sie v i i iedli
b b g erschiedene Techniken mit unterschiedlichen
= Spiel- und Ubungsformen: Traini ie di
- Irainieren Sie die erlernten Techniken immer wi ieleri
' er wi
5 #r']tir erschwerten Bedingungen (z. B. reaktives Abstoppen) SRS
TICKS ials: ie mithi :
. dfia :f;;edcrala gsstaiten Sie mithilfe der Roller Fit-Bewegungsaufgaben Trainingsphasen, in den
eran inre Grenzen herantasten und i P i dhigkei | a
ot nd ihre (senso-)motorischen Fahigkeiten spielerisch

Sensibilisierung fiir Gefahrensituationen

Uniibersichtliche Situationen, zu hohe Geschwindigkeit, nasse oder verschmutzte Fahrbahnbeldge und
starkes Gefille sind einige Beispiele fiir Gefahrensituationen im straBenverkehr, auf die Sie die Kinder

im Rahmen eines Tretroller-Trainings vorbereiten sollten.

Unsere Tipps:
> Sensibilisierung: Thematisieren Sie gemeinsam mit den Kindern die beim Tretrollerfahren typischen

Gefahrensituationen. Die Roller Fit-Materialien helfen Ihnen dabei.
> Praxisnahes Training: Nutzen Sie ggf. die Méglichkeiten Ihres schulhofes (Vorsicht bei Treppen,

verschiedenen Beliagen, Kanaldeckeln ...).
> Verhaltensregeln: Entwickeln Sie diese mit Ihren Schiilern im Gesprach/Training. Achten Sie ge-

meinsam auf deren Einhaltung.

Special: E-Scooter
g

Vor allem in gré d .

verordnun;n(g;c;lf/erset: Séadten sind Elektro-Roller seit 201
» >1and 06.06.2019) dijrf i

genf.ftzt werden. Eine Versicherungsp! e

Zweit nth auf Gehwegen (Ausnahm

bleme mit wWildparken”

mihwga:sﬂbrege; Laut Elektrokleinstfahrzeuge-

aket ) =~ Clen Fahrzeuge aber

te am E-Scooter ist Pflicht, gefahren Werdei"ztaa:?;;éahren
er zu

e: kombinierte FuR
von E- - und Radwe, :
on E-Scootern und alkoholisierten Fahrern ge). Im Alltag gibt es hdufiger Pro-

Unsere Tipps:
> Unterscheidung:
i 8: Grenzen Sie dj
voneinander ab, e die Themen Tretroller und E-Roller fir die Schiler j
> Roller Fit-Unterrichtsmedien- Beac e mmer deutich
motorisierten Tretrollern entwickelt wurden

= Roller Fit-Sy :
| pport: Fragen Sie bej |
Roller Fnt-Projekt!eitung nach. HesSscan Them

[ S u g

a ,,E~RoHer—Training in der Schule” pej der

|7

verkehrshelden.com/rollerfit
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Das Roller Fit-Programm Die Roller Fit-Bausteine

Roller Fit 19

Mit Tretrollern Mobilitatsbildung praxisnah
gestalten

Mit dem Programm Roller Fit unterstiitzt die ADAC
Stiftung Sie als Grundschule und Lehrkraft dabei,
die Mobilitatsbildung fir Ihre Schiiler modern und
abwechslungsreich zu gestalten.

Wir geben Ihnen ein Konzept an die Hand, mit dem
Sie die Kinder nicht nur begeistern, sondern auch
deren Bewegungs- und Verkehrssicherheit in beson-
derem MalRe fordern. Das Roller Fit-Programm steht
lhnen kostenfrei zur Verfligung.

Werden Sie jetzt zur Roller Fit-Schule
Machen Sie mit dem Zertifikat ,Roller Fit-Schule’ Ihr
besonderes Engagement nach aulRen hin sichtbar.

Jede Grundschule, die das Tretrollerfahren als festen
Baustein in ihr Mobilitats- und Verkehrssicherheits-
konzept integriert, kann zur Roller Fit-Schule werden.
Als solche erhalten Sie erganzende Lernmedien und
Best-Practice-Beispiele, profitieren von Tipps zu For-
dermoglichkeiten, konnen an Roller Fit-Webinaren,
-Workshops und -Gewinnspielen teilnehmen, uv.m..

ADAC Stiftung

Wir unterstltzen Sie effektiv mit mehreren Bausteinen, die speziell auf die Bediirfnisse von (Grund-) Schulen

abgestimmt sind.

Baustein 1: Roller Fit-Fortbildungen

Fiir zentrale regionale Fortbildungen, Dienstver-
sammlungen, Tagungen und andere Veranstaltun-
gen zum Thema ,Mobilitdat und Verkehrssicherheit’
bieten wir Ihnen zwei Formate zur Auswahl:

¢ Roller Fit-Workshop
Praxisworkshop (1 x 180 Minuten) fur die Grund-
schulen einer Region. Vorerfahrungen bendtigen
Sie keine. Inhalte: Spiel- und Ubungsformen, die
wichtigsten Techniken, Einsatz des Roller Fit-
Lernmaterials, Fragen & Antworten

¢ Roller Fit-Prasentation
Vortrag, Theorie-Workshop oder Infostand. Wir
informieren Lehrkrafte, Studienseminare und
Expertengruppen zum Thema Mobilitatsbildung
mit Tretrollern und dem Roller Fit-Programm,
gern auch per Videozuschaltung.

Baustein 2: Roller Fit-Lernmedien

Nutzen Sie unsere Planungshilfen und altersgerecht
illustrierten Unterrichtsmaterialien fir abwechslungs-
reiche Bewegungseinheiten mit dem Tretroller.

* Roller Fit-Starterpaket
Box mit Roller Fit-Broschiire (40 Seiten, DIN A4)
und dem beliebten Roller Fit-Kartenset. Enthalten
sind Tipps zur Organisation, praxiserprobte Bewe-
gungsaufgaben, Spielbeschreibungen, Kopiervor-
lagen zur Vertiefung von Aspekten der (Verkehrs-)
Sicherheit, uv.m..

¢ Roller Fit-Additum (Lernmedien)
Unter www.erkehrshelden.com/rollerfit stehen
fiir Sie die Roller Fit-Broschiire und weitere Mate-
rialien zum Download bereit.

Baustein 3: Roller Fit-Support

Profitieren Sie im Rahmen unseres umfassenden
Beratungs- und Unterstiitzungsangebotes von der
jahrelangen Praxiserfahrung unserer Experten.

e Beratung von Lehrkraften & Schulen
Wir senden Ihnen auf Wunsch ein kostenfreies
Roller Fit-Starterpaket zu, geben Ihnen praktische
Tipps fur die Umsetzung eines Tretrollertrainings,
beraten Sie bzgl. der Anschaffung eines schuleige-
nen Tretrollerpools oder begleiten Sie auf dem
Weg zur ,Roller Fit-Schule’

Unterstiitzung von Multiplikatoren

Wenn Sie das Thema ,Tretrollerfahren in der
Schule’ als Sicherheitsberater, Seminarleiter oder
in anderer Funktion selbst an Lehrkrafte vermit-
teln mochten, unterstiitzen wir Sie gern mit Lern-
medien, Konzeptideen, Videozuschaltungen, u. A..

Entwicklung von regionalen Konzepten

Wir helfen Ihnen bei der Entwicklung nachhaltiger
Konzepte, von denen dann alle (Grund-) Schulen
einer Region profitieren, z.B. mit der Vorstellung
von erprobten Vorschlagen (Roller FitMobil, u. A.)
im Kreise von Lehrkraften, Entscheidungstragern

und potentiellen Unterstiitzern.

Baustein 4: wwwyerkehrshelden.com

Hier finden Sie alle Informationen zu Roller Fit sowie
zu den anderen Mobilitatsbildungsprogrammen der
ADAC Stiftung.

verkehrshelden.com/rollerfit
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Praxistipps: Sicherheit, Organisation,
didaktische Hinweise

o
Equipment: ein schuleigener Tretroller-Pool? -

i i i Ki i Verfi-
Bei anfanglich kleineren Tretroller-Einheiten genugt es, wenn fiir zwei Kinder nur ein Tretroller zur

gung steht. Neben den Tretrollern selbst benétigen die Schiller auch einen (Fahrrad-)Helm.
. s . . - - t—
Viele Kinder haben bereits eine eigene Ausristung oder kdnnen sich diese ausleihen. Fragen Sie den ta

achli ie f oglichkeiten in der Schule. )
sichlichen Bedarf vorher ab. Sorgen Sie fiir Lagerm : ‘ _
Fiir einen schuleigenen Pool bendtigen Sie in der Regel erst einmal nur bn‘s zuzehnT r?troller. Kostre:%ggz_
tige Schulsets von Herstellern, private Tretroller-Spenden und die finanzielle Unterstitzung von reg

len Sponsoren sind hier eine grofe Hilfe.
Uber regionale Angebote kdnnen Sie sich man

organisieren.
Fragen Sie nach, wir helfen gerne weiter: info@rollerfit.de

cherorts einen kostengunstigen Tretroller-Verleihpool

]
&

Tretroller & Ausriistung: immer im Blick "J

Behalten Sie wahrend des Ubungsbetriebes die Tretroller und die Ausriistung der Kinder im Blick
Darauf sollten Sie achten: ‘

> K?nder fahren mit Sandalen, barfuR oder mit Flipflops statt mit festem Schuhwerk. Sensibilisieren
Sfe Eltern und Kinder schon im Vorfeld iiber die damit einhergehende Verletzungsproblematik.
> Ein zu hoher Lenker/geringer Abstand zwischen Gesicht und Lenker erhéht die Verletzungsge-
;:hﬁr t:lei Spriingen und abrupten Stopps. Der Lenker sollte sich ungefdhr in Héhe des Bauches
nden.

> Helme verrutschen und sitzen nicht mehr korrekt.
- Schrauben lockern sich - die vordere Rolle ist gegeniiber dem Lenker verdreht. Sie sollten ein

tS,tandardwerkzeug (in der Regel einen Inbusschliissel) zur Hand haben, um das Problem zu
eheben.

Freifahrzeit: ein entspanntes Erlebnis

Der Aufforderungscharakter des Tretrollers ist hoch. Génnen Sie den Kindern ausreichend freie Fahr- und
Ubungszeit. Sie kénnen diesen Effekt noch verstarken, indem Sie den Platz schon mit wenigen zusatz-
lichen Hindernissen (Slalom, Limbo-Tore, Seile, Bodenmarkierungen) zur spannenden Bewegungsland-

Grundsatzlich spricht nichts gegen den Finsatz von Tretrollern in ej

einer
Halle. Ngr den HINTERRAD-STOPP sollten Sie wegen des starken Abriebs T
sehr dosiert einsetzen. Als Lehrkraft holen Sie sich am besten im Vorfeld Beim freien Betrieb darf es auch durchaus etwas chaotisch zugehen. Greifen Sie nur ein, wenn Sie
der Haf‘l_ennutzu ng das Einverstindnis der Schulleitung und des Sachauf- Sicherheitsbedenken haben. Geben Sie dann gegebenenfalls Fahrwege und Bewegungstempo vor.
wandtragers der Sportstitte ein. Im Ubungsbetrieb ist auf einen ausrei-
chenden Abstand zu Winden und anderen Hindernissen zu achten.

Location: Tretrollerfahren in der Halle/im Freien

Bei Ubungsflachen im Freien ist auRerdem Folgendes zu beachten:

2> Machen Sie im Vorfeld am besten selbst eine kurze Probefahrt.

> %tellen Sie sicher, dass keine FuBginger, Fahrradfahrer o. A. die
Ubungsfldche kreuzen. E

> Die Ubungsfliche sollte zu von Autos befahrene ird die Rij
Wegen und Pldtzen baulich getrennt sein. notnen e P

- Entfernen oder kennzeichnen Sie lokale Gefahrenquellen
(Verschmutzungen, Schlaglécher u, a.).

- Top: Asphalt, Verbundpflaster

- Flop: Tartanplitze

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

Ubungsauswahl: das richtige Hindchen

Setzen Sie je i 7 ;

Sl Kfr:der;?}chet:(;ngt:uppe Spre!e und Ubungen mit Wettbewerbscharakter nur dosiert ein. und lassen
In den Kapiteln 33TECEN:3§;;Wrengeren Bewegungsaufgaben auch die Wahl, ob und wie sie diese losen

. : INING sowie 5. TRICKS & SPECIALS finden Sie 2ahire: ‘
. : : nden Sie zah| i

Sie mit Zusatzaufgaben ganz einfach differenzierte Anforderungsniveaus gestarter:eg;i :r?regungen, wie

verkehrshelden.com/rollerfit

ADAC Stiftung
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2. Organisation

Das Tretrollerfahren im Schulsport bietet viel Abwechselung. Gewohnte
Ablaufe und Wiederholungen sind ebenso wichtig wie neue Impulse. Sie
geben den Kindern Sicherheit, machen Lernfortschritte spirbar und sind
fur Sie als Lehrkraft insgesamt entlastend.

Legen Sie fir den Beginn und das Ende der Tretroller-Einheit bestimmte
Ablaufe fest. Geben Sie den Kindern Routinen an die Hand und fordern
Sie die Einhaltung von Verhaltens- und Sicherheitsregeln konsequent ein.
Ihr Aufwand wird sich minimieren, die Bewegungszeit maximieren.

Fur das Tretrollertraining haben sich als effektive Bausteine speziell die
Organisationsformen BOXENGASSE und die FREIFAHRZEIT bewahrt.

ADAC Stiftung

—» Organisation

Boxengasse

Die Boxengasse ist ein von der Fahrflache abgegrenzter Bereich, der je nach Bedarf als Ruhezone, Klassenzimmer, Strafbank, Kran-
kenstation, Wechselbereich oder Werkstatt genutzt werden kann.

- -~ -~
Die Boxengasse innerhalb des Feldes darf Optimal: die Boxengasse aullerhalb der
nicht durchfahren werden. Fahrflache.

Anwendungsbeispiele

>

>

Material-Check: Rufen Sie die Kinder nacheinander in die Boxengasse
und kontrollieren Sie den Sitz des Helmes.

Zentrale Sammelstelle: Nutzen Sie die Boxengasse, um dort neue
Ubungen oder das néchste Spiel zu erklaren.

Klassenzimmer: Erarbeiten Sie in der Boxengasse gemeinsam mit den
Kindern theoretische Inhalte, z. B. am Flipchart.

Ruhestation: Immer zwei Kinder verlassen den normalen Ubungs-
betrieb, um in der Boxengasse eine kleine Aufgabe zu erledigen.
Krankenstation: Bei Fangspielen warten abgeschlagene Kinder hier,
bis sie wieder aktiv mitspielen dirfen.

Wechselzone: Ein Partner wartet in der Boxengasse auf die Ubergabe
des Tretrollers.

Stationsbetrieb: Die Boxengasse ist eine von mehreren Stationen.
Hier soll eine theoretische Aufgabe erledigt werden.

Tipp

Boxengassen konnen — vor allem bei kleiner Fahrflache — auch nur voriibergehend
aufgebaut werden.

Roller Fit 113

tam

Sonderform ,mobile Boxengasse" als
flexible Sammelstelle.

verkehrshelden.com/rollerfit
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Freifahrzeit

Der Tretroller fordert heraus, macht neugierig und Lust auf Bewegung. Kinder benotigen keine Anleitung, um einfach loszufahren
und Spal zu haben. Schranken Sie diesen natiirlichen Bewegungsdrang auch im Unterricht nicht ein, geben Sie lhren Schiilern
ausreichend freie Fahr- und Ubungszeit. Selbst wenn es dabei manchmal etwas chaotisch zugeht, lassen Sie die Kinder sich einfach
mal austoben. Greifen Sie nur dann ein, wenn Sie Bedenken beziiglich der Sicherheit haben.

P {
‘iﬁ A

[
i

Alle fahren frei herum, ohne sich zu beriihren. Variante A: Freifahrzeit mit Musik. Variante B: Freifahrzeit mit Hindernissen —
z. B. mit Slalom und Limbo-Tor.

Anwendungsbeispiele

- Stundenbeginn: Die Kinder kommen nacheinander zum Platz/in die Halle.
Diejenigen, deren Helme ordnungsgemaR sitzen, diirfen sofort losfahren.

- Stundenende: Das letzte Spiel/Die letzte Ubung ist voriiber. Die Freifahr-
zeit dient dem Cool-Down.

- Aktive (Trink-)Pausen: Nach anstrengenden Phasen (Wettkampfspiele,
Techniktraining) konnen die Kinder etwas trinken und sich beim freien
Fahren erholen.

Varianten

A FREIFAHRZEIT mit Musik
Mit Musik macht Bewegung gleich doppelt so viel SpaR. Sie konnen diese
natirlich auch steuernd einsetzen:
- Je leiser die Musik, desto langsamer soll das Bewegungstempo sein
(z. B. Cool-Down).
- Musik-Stopp: Sobald die Musik nicht mehr spielt, ist die Freifahrzeit
zu Ende. Alle Kinder stoppen ab, sammeln sich in der Boxengasse o. A.

B FREIFAHRZEIT mit Hindernissen
Mit einfachen Hindernissen wird die Fahrflache zur Bewegungslandschaft, A
das Tretrollerfahren zum Erlebnis. Gestalten Sie eine solche Bewegungsland-
schaft zum Beispiel mit:

Einem Slalom-Parcours (5-8 Markierungshiitchen, Abstand ca. 3 m)

Limbo-Toren (zum Darunter-Durchfahren)

Zwei Reifen (Abstand ca. 3 m, Achterfahren um die Reifen)

Langbank (auf der Sitzflache abstoRen/fahren)

Tennisringen (auf dem Helm balancieren)

Fiir das Tretrollerfahren geeigneten Wippen und Jump-Ramps

(sofern vorhanden und fir die Kinder sicher zu bewaltigen)

Staus vor attraktiven Hindernissen
(z. B. Limbo-Toren)

SR S A 2

Tipp

Ermutigen Sie die Kinder, auch eigene Ideen zu entwickeln.

ADAC Stiftung

—> Techniktraining

3. TECHNIKTRAINING

Tretrollerfahren klappt ganz einfach intuitiv. Im Vergleich zu anderen Fun-
wheel-Trends (z. B. Inlineskaten, Waveboarden) mussen nicht erst bestimm-
te Techniken erlernt werden, um das Fahrerlebnis so richtig genieRen zu
konnen.

Der technische Anspruch ist also eher gering. Die Herausforderung besteht
vor allem darin, das Gerat auch in schwierigen Situationen zu beherrschen,
unter Berlcksichtigung der Geschwindigkeit, des eigenen Fahrkonnens und
unterschiedlicher aulRerer Einflusse.

Kurven fahren, abstoppen, Hindernisse tiberwinden — auf diesen drei Fahr-
situationen liegt deshalb der Fokus des Techniktrainings. Auf methodi-
sche Wege und Fehlerbildkorrekturen konnen Sie dabei getrost verzichten.
Lassen Sie die Kinder einfach in vielen verschiedenen Fahrsituationen Be-
wegungserfahrungen sammeln und unterschiedliche Losungsansatze aus-
probieren. So sensibilisieren Sie auch gleichzeitig fur Gefahrensituationen
im StralRenverkehr.

Roller Fit
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Ausweichen & Kurven fahren
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 StraRenverkehr ist ein Kurven- und Aus-

weichtraining aber dennoch sinnvoll. Dies ist leicht und spielerisch umsetzbar, sollte aber auch das Ausprobieren und Uben ver-
schiedener Techniken beinhalten.

Lauf-Turn

A\

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

£ Markierungshiitchen.
Geschwindigkeit anpassen und Den Tretroller um das Hindernis Nach dem Hindernis aufsteigen
wahrend der Fahrt absteigen. herumschieben. und beschleunigen.
Standard-Turn
3 5
) L"‘
W\ \
| L
- A |
mih £ £
£ &
o
Geschwindigkeit anpassen. Leicht nach innen legen. Wieder aufrichten und Schwierigkeit
Etwas in die Knie gehen. Das Hindernis umfahren. beschleunigen.

Speed-Turn

'y By

o
Geschwindigkeit anpassen. Kurven-  Nach innen legen. Kurveninneren Wieder beschleunigen. PO
inneres Begin vom Beck nehmen. Fult mit der Sohle Gber den 8 Scinlecighelt

Boden schleifen lassen.

Shiver-Turn

" L !'.‘ :
e a
-
-
Geschwindigkeit anpassen. Kurven-  Nach innen legen. KurvenduBeres Wieder beschleunigen. Schwierigkeit
auleres Bein vom Deck nehmen. Bein leicht abspreizen.

ADAC Stiftung

—=> Techniktraining Roller Fit |17

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. Bauen Sie das Bremsen und Abstoppen immer wieder bei Spielen, Ubungsformen und Wettbe-
werben ein.

Hinterrad-Stopp

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

Steige zur Seite des Gehe leicht in die Knie. Laufe bis Schwierigkeit
AbstoRbeines ab. zum Stillstand.

- I.-l' r
\ b
Steige iber dem Tretroller ab. Gehe etwas in die Knie. Laufe Schwierigkeit
Mit einem Bein links und einem mit leicht gegratschten Beinen CHTVICHIERED
Bein rechts. bis zum Stillstand.

Strecke das Bremsbein. Richte die Setze den FuR flach auf. Belaste s
Sohle parallel zum Boden aus. den FuR und schleife mit der Schwierigkeit
Sohle iber den Boden.

verkehrshelden.com/rollerfit
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Hindernisse Uberwinden & springen

Technik
Bordsteinkanten, Aste, Schienen — auf einer Fahrt mit dem Tretroller tauchen immer wieder Hindernisse auf, die sich nicht tiber- oder 5 | d i b f
umfahren lassen. Geben Sie den Kindern hierfiir geeignete Techniken an die Hand — vom einfachen ROLLER LIFT bis hin zum sport- 4- S p | e u n U U ngs O r m e n

lichen Sprung ROLLER JUMP.

Roller Lift Mit dem Roller erhalten viele aus dem Sportunterricht bereits bekannte
Spiele (z. B. Laufspiele und Staffeln) eine ganz neue Dynamik. In Abhan-
gigkeit von den Platzverhaltnissen, der Gruppengrofle oder dem vorhan-

v
Y denen Equipment sind manchmal kleine Regelanderungen notwendig.

- ‘n.
Spiele mit deutlichem Wettbewerbscharakter sollten Sie zunachst nur do-
: - siert einsetzen. Zum einen dbernehmen sich manche Kinder im Eifer des
Steige aus der Fahrt seitlich ab. Hebe den Tretroller an und laufe Steige hinter dem Hindernis Schwierigkeit Gefechtes gern einmal. ZU!T]l anderen finden sich u nlspo rtl IC!']EFE Kinder so

tber das Hindernis. wieder auf und fahre weiter TIIL auch schnell in der demotivierenden Rolle des Verlierers wieder.

Tip & Hop Auf den folgenden Seiten finden Sie exemplarisch vier praxiserprobte Spiel-

und Ubungsformen - oder erfinden Sie gemeinsam mit den Kindern ein-
fach eigene Rollerspiele.

?
\

Nl

"
\
Fe
Setze das AbstoRbein vor dem Ziehe den Tretroller am Lenker Lande weich, Schwierigkeit
Hindernis auf. hoch und springe ab. indem du dich klein machst. .
Roller Jump

3

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.

ADAC Stiftung verkehrshelden.com/rollerfit
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Eiszeit

... Eiszeit!

-—

&V.

L
Sk}

Alle fahren durcheinander,
ohne sich zu beriihren.

Stoppen und Einfrieren auf Kommando.

Beschreibung

Alle Kinder fahren auf einer begrenzten Flache kreuz und quer durcheinander,
ohne sich zu beriihren. Mit dem Kommando ,3, 2, 1, EISZEIT!" stoppen sie ab und
durfen sich nicht mehr bewegen - sie sind ,eingefroren”. Mit dem Kommando
LAUFGETAUT!" diirfen sie wieder losfahren.

Varianten

A Kommandos und Aufgaben
- Tempovorgaben: in Zeitlupe, schnell & sicher, Stufe 1 bis 6 ...
- Technikvorgaben: LAUF-STOPP, A-LAUF-STOPP, SOHLEN-STOPP ...
- Kommandos: Kommando schneller sprechen, Kommando per Handzeichen/
Gestik
- Erwdarmung: Beim Auftauen missen sich die Kinder vor der Weiterfahrt
erst warm machen, z. B. mit drei Streckspriingen ...

B Reise nach Jerusalem
Es gibt mehr Kinder als Tretroller. Kinder ohne Tretroller laufen ebenfalls durch
die Halle und frieren entsprechend ein. Nach dem Auftauen werden die
Tretroller an Ort und Stelle abgelegt. Alle Kinder miissen zur Wand/zu einer
Markierung rennen, um diese zu beriihren. Erst dann diirfen sie wieder
aufs Feld laufen, um sich vor den Mitspielern einen Tretroller zu schnappen.

ADAC Stiftung

—> Spiel- und Ubungsformen

Variante A: Kommandos und Aufgaben -
z. B. Erwarmung beim Auftauen.

Material

> Tretroller (1 Tretroller pro Kind)

- Markierungshiitchen zur Begren-
zung des Spielfeldes

Kompetenzen

Fahrgeschicklichkeit, reaktives Bremsen
und Abstoppen, Techniken zum Bremsen
und Abstoppen, Sensibilisierung fiir den
Zusammenhang zwischen Fahrtempo,
Reaktionszeit und Bremsweg

—> Spiel- und Ubungsformen

Leerer Akku

wmE

Alle fahren durcheinander,
ohne sich zu beriihren.

Variante A: Kommandos und Aufgaben —
z. B. den Akku an der Tankstelle aufladen.

Beschreibung

Alle Kinder fahren auf einer begrenzten Flache kreuz und quer durcheinander, ohne
sich zu beriihren. Sie sagen den ,,Akkustand” und Zusatzaufgaben deutlich an, die
Kinder setzen die Anweisungen entsprechend um.

Akku voll: kraftig und schnell anschieben (hohe Geschwindigkeit)

Akku o. k.: normale Geschwindigkeit

Akku schwach:  gemiitlich und langsam anschieben (niedrige Geschwindigkeit)

Akku leer: nicht mehr anschieben und trotz immer langsamer werden-
der Fahrt nicht mit den FiiBen auf den Boden kommen

Varianten

A Kommandos und Aufgaben

- Gleichstrom rechts/links: nur mit rechts/links anschieben
Wechselstrom: im Wechsel rechts-links-rechts anschieben
Kurzschluss: sofortiges Abstoppen und auf den Boden legen
Tankstelle: zu vorher vereinbarten Markierungen (z. B. Kasten)
fahren und dort den Akku aufladen
- Notstrom: noch zweimal anschieben und dann zur Tankstelle rollen

v o4od

B Aulenbord-Motor
Ein Tretroller flr zwei Kinder. Ein Kind schiebt, das andere steht auf dem
Tretroller und darf den Boden nicht bertihren. Zusatzaufgaben fiir das an-
schiebende Kind bringen Abwechselung und erhohen die Intensitat.
Zum Beispiel den Partner einmal umrunden, zur Wand und wieder
zurlick sprinten, kurz auf den Bauch legen.

TIPP

Vereinfachen Sie die Ubungen, indem Sie die Kinder geordnet in Bahnen fahren
lassen.

Roller Fit |21

€ 2 A

Variante B: Aufenbord-Motor —
ein Kind schiebt, das andere lenkt.

Material

- Tretroller (1 Tretroller pro Kind)

- Markierungshutchen zur Begren-
zung des Spielfeldes

Kompetenzen

Fahrgeschicklichkeit, Ausweichen auch
unter erschwerten Bedingungen, Gleich-
gewichtsschulung, Ausdauerfahigkeit

verkehrshelden.com/rollerfit
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ROLLERLOTSE

[}
| ®
-~

Das Kommando des Lotsen erfolgt jeweils am Der Lotse gibt die Richtung vor.

mittleren Hiitchen-Tor.

Beschreibung

Die Kinder fahren in angemessenem Abstand nacheinander durch ein Hiitchen-
Tor auf den Lotsen zu. Wenn ein Kind das Hiitchen-Tor passiert, gibt der Lotse per
Kommando (rechts oder links) die Richtung vor, in die das Kind abbiegen soll.

Varianten

A Kommandos und Aufgaben

- Tempovorgaben: in Zeitlupe, schnell & sicher, Stufe 1 bis 6 ...

- Kommandos: per Handzeichen, Augenzwinkern, Gegenteil-Kommando
(rechts » Linkskurve), Zusatzkommando ,Stopp” ...

- Fahrweisen: ab dem Hiitchen-Tor ohne Anschub, auf dem Tretroller klein
machen ...

- Zusafzaufgaben: Zwei Kinder fahren nebeneinander, der Abstand vom
Hiitchen-Tor zum Lotsen wird verringert/vergrolRert ...

ADAC Stiftung
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—> Spiel- und Ubungsformen

Variante:
Augenzwinkern gibt die Richtung vor.

Material

> Tretroller (1 Tretroller pro Kind)

- Markierungshiitchen zur Begren-
zung des Spielfeldes

Kompetenzen

Fahrgeschicklichkeit, reaktives Auswei-
chen, Kurventechniken, Sensibilisierung
fur den Zusammenhang zwischen
Fahrtempo und Reaktionszeit

—> Spiel- und Ubungsformen

Rundherum

Schwarm Rechteck

| w..
- - - -
Acht Zahn

= e NG s ~

Beschreibung

Die Kinder fahren mit dem Tretroller einen vorgegebenen Rundkurs. Per
Ansage andern Sie im laufenden Betrieb die Bewegungsaufgabe:

Fahrlinie: Bahnen, Zahn, Kreuz ...

Fahrtrichtung: im und gegen den Uhrzeigersinn

Geschwindigkeit:  in Zeitlupe, schnell und sicher, Stufe 1 bis 6 ...
Fahrtechniken: nur rechts/links anschieben, ganz klein/gro machen ...

Entscheiden Sie je nach Gruppe und Platzverhaltnissen, ob Sie Uberholmandver
zulassen.

Varianten

A Wechselmandver
Zwei Kinder teilen sich einen Tretroller. Sie vereinbaren ein Wechselsignal,
z. B. Pfiff, Musik-Stopp, Arm heben ..., oder Sie legen eine bestimmte
Wechselzone fest.

B Chaos-City
Die Kinder fahren verschiedene Fahrlinien/Figuren. Beriihrungen und
ZusammenstoRe sind zu vermeiden.

C Schulhof-Rallye
Nutzen Sie die Moglichkeiten des Schulgelandes fir ganz individuelle
Fahrstrecken. Binden Sie Hindernisse, unterschiedliche Belage, Treppen
u. A. mit ein.

TIPP

Staus auf der Fahrstrecke? Lassen Sie bei beengten Platzverhaltnissen Teams mit drei
oder vier Kindern pro Tretroller bilden (- Variante Wechselmandver).

Roller Fit |23

Bahnen
____________ g |
: ” <)
- -
Kreuz

Material

> Tretroller (1 Tretroller pro Kind)

- Markierungshiitchen zur Kenn-
zeichnung der Fahrwege

Kompetenzen
Fahrgeschicklichkeit, Anpassen der
Geschwindigkeit an die vorgegebene
Fahrlinie bzw. an andere Teilnehmer,
sicheres Kurvenfahren

verkehrshelden.com/rollerfit
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5. Tricks & Specials Die Roller Fit-Bewegungsaufgaben

. . Grundsatze beim Einsatz der Roller Fit-Bewegungsaufgaben bzw. des Roller Fit-Kartensets:
Wann kann von sicherem Rollerfahren im StraRenverkehr gesprochen wer-

den? Die eigene Geschwindigkeit und andere Verkehrsteilnehmer, der Stra- 1. Freiwilligkeit:
: - . - : e Kein Schiler soll gedrangt werden, bestimmte Tricks auszuprobieren. Lassen Sie die Kinder ggf. aus mehreren Aufgaben mit
B‘enbelag.,. das agenje Konnen und vieles mehr mussen h|erzg. realistisch S e e M
eingeschatzt, Ausweich- und Abstoppbewegungen unter Umstanden ganz
plotzlich und moglichst prazise ausgefiihrt werden. 2. Verkehrssicherheit:

Die Ubungen aus der Kategorie ,Techniktraining” simulieren haufig vorkommende, reale Verkehrssituationen (Kurvenfahren,

Abstoppen, Hindernisse-Uberwinden). Binden Sie diese, auch unter veranderten Bedingungen, in jeder Trainingseinheit ein.
Um der Komplexitat realer Verkehrssituationen im Training gerecht zu wer-

den, geniigt es nicht, dass die Kinder mehrmals durch einen Slalompar- 3. Schwierigkeitsgrad 4-6: o o _ |

fah d ; ek ; b | B Die Bewegungsaufgaben ab dem Schwierigkeitsgrad 4 sind fur gelibte und fortgeschrittene Tretrollerfahrer geeignet.
cours fanren und vor €in paar Hindernissen a StODDEI’L Gestalten Sie das Sie kennen lhre Lerngruppe am besten. Treffen (und steuern) Sie die Ubungsauswahl dem Kénnensstand entsprechend.
Rollertraining stattdessen vielseitig und anspruchsvoll, ohne lhre Schiler zu

uberfordern. Denn es gilt fur die jungen Rollerfahrer, wertvolle Bewegungs-

. . Nr.  Trickname Schwierigkeit Nr.  Trickname Schwierigkeit
erfahrungen zu sammeln, eigene Grenzen kennenzulernen und im Umgang . ; ;
: ; : - Gemeinsam unterwegs - Seite 27 30. Running Start
mit dem Tretroller schrittweise sicherer zu werden. 01. Runaway 31, Front Wheel Lob
02. Keep in Touch 32. Hanging Leg
: : s : i 03. Move Man 33. Crookie Swapper
Die Roller Fit-Bewegungsaufgaben auf den folgenden Seiten (,Tricks®) sind 04, Sitting Move 34, Leg Rotary
geeignet, die flr das verkehrssichere Rollerfahren notwendigen Kompeten- 05. Tandem Spriinge auf und mit dem Tretroller
zen spielerisch und effektiv zu trainieren. B30 S e o B i Sl
07. Connection 35. Twister
. 08. Trust Ride 36. Pendulum
Alle hier dargestellten Ubungen finden Sie auch im Roller Fit-Kartenset. 09. Katamaran 37. Long Jump
10. Hook Up 38. Solo Twister
Im Gleichgewicht bleiben - Seite 28 39. A-Hop
1. Heel Ride 40. Pull Up Twist
T — 12. Ring Balance Techniktraining -> Seite 15 ff.
Roller Fit-Karten _ : 13.  Side Swing TO1. Standard-Turn
Zahlreiche Bewegungsangaben im praktISChen sp|e]kart¢nf0rmat 14. Airman T02. Lauf-Turn
kénnen gut bei Spielen, Trainings- und Seibstiernqhasen emgegetzt 16 i Man 103 Sp?ed_Turn
den. Erginzende Bonus- und Technikkarten erdffnen zusatzliche 16. Lotse T04. Shiver-Tur
werden. £rg ; . Itun 17.  Surfer TO5. Hinterrad-Stopp
Maglichkeiten der kreativen Unterrichtsgestaltung. e .
. 19. Superman TO7. A-Lauf-Stopp
Das Roller Fit-Kartenset erhalten Sie kostenfrei als Teil des Roller 20, Telescope T08. Sohlen-Stopp
. 21.  Mini Lotse T09. Roller Lift
Fit-Starterpaketes. s T
Geschicklichkeit trainieren > Seite 29 ff.  T11. Roller Jump
Lauf-Stopp MI: 23. Pirate Drive Bonuskarten
| 24. Toe Kick BO1. Slalom + 1 Punkt
L %}"a % 25. Heel Kick B02. Parcours + 1 Punkt
,ﬁ" j- i . 26. Crookie BO3. Unten durch + 1 Punkt
- ¥ | b g 27. Penguin BO4. Hoch hinaus + 1 Punkt
- i S 28. Cross Kick BO5. Seitenwechsel +1 Punkt
Schwierigheit o 29. Pump Up BO6. Mal anders + 1 Punkt
Sthwierigkeit

ADAC Stiftung verkehrshelden.com/rollerfit
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Gemeinsam unterwegs

O1. Runaway 02. Keep In Touch 03. Move Man

Alle Ubungen wurden sorgfaltig auf Grundlage jahrelanger Praxiserfahrung und mit Blick auf sicheres Tretrollerfahren ausge-

wahlt. Der Anspruch lag dabei zum einen darin, dass jeder Trick direkt mit einer realen Verkehrssituation assoziiert werden kann. 30 & =
Zudem soll ein Aufgabenpool angeboten werden, mit dem das Training vielseitig, variabel und fordernd gestaltet werden kann, -J -
um so effektiv die fir die Verkehrssicherheit wichtigen Kompetenzen zu starken. W Lo
Es gibt flinf Kategorien von Roller Fit-Bewegungsaufgaben, deren Grenzen teilweise zueinander flieBend verlaufen: s ! _ ll L ¥
| L
. ! Verfolge den Laufer. Halte als Laufer den Kontakt zu Einer schiebt, der andere lenkt
Gemeinsam unterwegs - Seite 27 J Sicherheitsabstand: 1 m. deinem Partner.
Schwierigkeit ) & @ i Schwierigkeit » = Schwierigkeit

Partner- und..TeamUt?u ngen sind auch aufgrund des hohen SpaRfaktors ein beliebter Inhalt im Tretrollertraining. Ins-
besondere fordern sie die Fahrgeschicklichkeit und sensibilisieren fiir andere Verkehrsteilnehmer. Denn der Pa.rtner 04. Sitting Move 05. Tandem 06, Shacow Man
muss permanent beobachtet und Abstinde bzw. das eigene Fahrtempo miissen immer wieder (auch reaktiv und an | | |
andere“Tea'rns) angepasst werden. Ob die Kinder auRerhalb des Trainings mit Freunden zusammen Tretroller fahren |
oder Rucksicht auf z. B. FuRginger nehmen miissen — die Parallelen zu realen Verkehrssituationen sind vielfltig.

Im Gleichgewicht bleiben -> Seite 28 V

Das Gleichgewicht auf dem Tretroller zu halten oder zu verlieren und schnell wiederzuerlangen sindﬂzeptrale sl 1

Fahigkeiten im Hinblick auf das Vermeiden von Stiirzen. Dabei geht es nicht nur um Qas kurze e1qh§nd1ge i e s —

Fahren beim Anzeigen einer Fahrtrichtungsanderung. Au Rerhalb des Schonraumes ,,Ulalur;’(g:PLam E pt esn W _ Fahtzuzuet e in der Fahr
ieRli j d i i i ichgewichtsverlust fihren konnen.

schlieRlich auch jede Menge Unwagbarkeiten, die zu einem solchen Gleichg m— s - s | e

Als Beispiel seien hier Unebenheiten, Schlaglocher oder nasse/rutschige Bodenbelage genannt.
07. Connection 08. Trust Ride 09. Katamaran

Geschicklichkeit trainieren - Seite 29 ff. ,.'

"

Die Bewegungsaufgaben dieser Kategorie sind eine Erweiterung der Gleichgewichtsiibungen. Sie kénnen
zum Beispiel auch als ,Handicap” bei Spielen (z. B. Staffeln) eingesetzt werden. Die Herausforderung
besteht dann vor allem darin, sich trotz Zusatzaufgabe weiterhin auf die allgemeine Spiel- bzw. Gesamt-
situation zu konzentrieren - ein gutes Training fir komplexe Fahrsituationen im StraRenverkehr.

_) Fahrt mit einem Seil verbunden Schiebe deinen blinden Partner Fahre und lenke mit zwei Tretrol-
spriinge auf und mit dem Tretroller - Seite 31 sicher iiber den Platz sicher tiber den Platz. lern. Dein Partner schiebt.
Die hier enthaltenen Ubungen zielen zusammen mit den Sprungtechniken (T 09—T1_‘1) darauf ab, tﬁn dernisse sicher Schwierigkeit Y Schwierigkeit s Schwierigkeit

2u {iberwinden. Dies kénnen zum Beispiel Bordsteinkanten oder im Weg liegende Aste sein. Spriinge auf derq Tret-

roller sind ein sinnvoller Schritt in der Methodik zum Springen mit dem Tretroller und kénnen von Fortgeschrittenen 10. Hook Up

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

- o J i i it- nset

Techniktraining - Seite 15 ff. J Tipp ,Bonuskarten ->Roller Fit-Karte
i : T i it- saufgaben konnen und sollen
In @eser K"ategone finden Sie die aus unserer Sicht obliga- D'e,,RO"ir F:th‘}ei\:;etgllJJr:\fum ﬁeue eigene” Tricks erwei- '
e Do tiicn Ve chesehenertininke: €5 \tfa:t”emds;n!\:\r"t Zusatzaufgabenf’l-l;andicaps konnen Sie st it
handelt sich vor all ie Basi i i Ik WerneiL ol . . ierigkei
chen und Kun?eniai?;r?rgs; Basatec?;?g zam Ausgve[ den Schwierigkeitsgrad einer Ubung ganz leicht veran- Fahrt mit engem Abstand Hebe dein AbstoRbein nach hinten Hake das Bein ein. Dein Partner Seherhet
, oppen und Hindernisseliber- ol ; ; hintereinander. ben. Dein Partner fahrt naher heran. hiebt dich so tuber den Platz.

e e dern. Einige Anregungen hierzu geben die Bonuskarten intereinander. oben. Dein Partner fahrt niher heran schiebt dich so Gber den Pla

des Roller Fit-Kartensets.

verkehrshelden.com/rollerfit
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Im Gleichgewicht bleiben Geschicklichkeit trainieren

11. Heel Ride 12. Ring Balance 13. Side Swing 23. Pirate Drive 24. Toe Kick 25. Heel Kick
e Z;
» 'r ] . g
g / ] & W ]
Y . 4 |
Nur die Fersen beriithren das Deck. Balanciere einen Ring auf Bewege ein Bein seitlich Schliefe wahrend der Fahrt StoBe dich nur mit den StoRe dich nur mit der Ferse ab.
dem Kopf. immer auf und ab. ein Auge. Zehenspitzen ab.
Schwierigkeit =~ © @ @ @ @ Schwierigkeit 2000 Schwierigkeit 'YX X Schwierigkeit =~ @ & @ @ @ Schwierigkeit =~ @ @ @ @ @ Schwierigkeit
14. Airman 15. Mini Man 16. Lotse 26. Crookie 27. Penguin 28. Cross Kick

Strecke ein Bein gerade Mache dich auf dem Tretroller Strecke einen Arm zur Seite und Greife den Lenker von unten. Stelle Ferse an Ferse, die Zehen StoRe dich mit dem

nach hinten. ganz klein. lenke mit nur einer Hand. zeigen nach auRen. gekreuzten Bein ab.
Schwierigkeit 2080 Schwierigkeit N X N Schwierigkeit o0 ® Schwierigkeit ‘XN N Schwierigkeit 2000 Schwierigkeit 0O 4
17. Surfer 18. Tower Balance 19. Superman 29. Pump Up

Stelle dich seitlich auf den Tretrol- Balanciere einen Turm aus min- Strecke einen Arm nach vorne und Mache dich auf dem Tretroller Anschliefend ganz klein. Wiederhole diese Bewegung Schwierigkeit
ler und lenke mit einer Hand. destens drei Ringen auf dem Kopf. ein Bein nach hinten. grol. immer wieder. _

Schwierigkeit 200 Schwierigkeit 0@ Schwierigkeit

20. Telescope 21. Mini Lotse 22. Titanic 30. Running Start

Gehe in die Hocke und strecke Gehe in die Hocke und strecke Lehng ?if]h a? d.ﬁrf Lg_nker Renne los und schiebe den Springe auf den Roller auf. Lande weich und fahre Schwierigkeit
ein Bein nach vorne. einen Arm zur Seite. und fahre freihandig. Roller nebenher normal weiter
Schwierigkeit L X N Schwierigkeit ®® Schwierigkeit

ADAC Stiftung verkehrshelden.com/rollerfit
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31. Front Wheel Lob

\
SN

Stehe mit beiden Beinen auf Lehne dich etwas nach hinten und
dem Deck. lupfe die vordere Rolle kurz an.

32. Hanging Leg 33. Crookie Swapper

&,

Y

-y

Hange ein Bein ber den Lenker.

3

(e

alt

Lenke mit gekreuzten Armen
und verdrehten Handen.

Schwierigkeit Schwierigkeit

34. Leg Rotary

Lose eine Hand und hebe das Bein Fiihre das Bein komplett Gber den
von rechts Gber den Lenker. Lenker.

ADAC Stiftung

Fahre dann normal weiter und
wiederhole die Ubung.

Nimm das Bein auf der linken
Seite wieder nach unten.

—> Tricks & Specials

Schwierigkeit

Schwierigkeit

—> Tricks & Specials
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Springe auf und mit dem Tretroller

35. Twister

Beide Fiie zeigen in eine Richtung. Springe ab und drehe die File zur

anderen Seite.

36. Pendulum

Spreize ein Bein leicht ab.

37. Long Jump

vorbereitend leicht in die Knie. nach oben.

38. Solo Twister 39 A-Hop

Twiste mit nur einem Bein
hin und her.

Schwierigkeit Schwierigkeit

I

Fahre schnell und sicher an. Gehe Springe kurz vor der Absprunglinie

Lande nach einem Gratsch-
sprung wieder auf dem Deck.

Lande weich und springe Schwierigkeit

wieder zurick.

Y
Lande mit dem vorher
abgespreizten Bein.

Schwierigkeit

2

/”‘/,E;-_;‘__IL

Lande weich und sicher. An der

Schwierigkeit
hinteren Rolle wird gemessen. |

40. Pull Up Twist

Ziehe im Sprung die Beine seitlich
an und lande wieder auf dem Deck.

Schwierigkeit

verkehrshelden.com/rollerfit
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Das Roller Fit-Kartenset im Unterricht

Das Roller Fit-Kartenset besteht aus Trick-, Bonus- und Technikkarten. Nutzen Sie diese als Impulsgeber, gestalten Sie damit diffe-
renzierte Aufgabenstellungen, fordern Sie die Sozialkompetenz und Selbststandigkeit Ihrer Schiler.

Freies Training Creative Mind

£
Selbststandig trainieren. Freie Auswahl aus den Trickkarten. Vorgabe einer Bewegungsaufgabe Variante A: Trickkombinationen erfinden. Variante B: Zusatzliches Material einbinden. Variante C: Mein eigener Run.
durch die Lehrkraft.
Beschreibung Beschreibung
Die Kinder wéhlen aus den Trickkarten immer wieder eine Ubung aus. So trainieren Die Kinder variieren die Tricks der Karten mithilfe der Bonuskarten (Slalom, Seiten-
sie 10—20 Minuten lang alleine oder in Kleingruppen, an Stationen oder vollig frei. wechsel etc.) oder erfinden gleich eigene Varianten. Das Training kann vollig frei, in
Kleingruppen oder gemeinsam mit der gesamten Klasse stattfinden.
Varianten Varianten
A Expertengruppe A Best Trick
Sie geben jeder Gruppe fiir die erste Ubungsphase bestimmte, aber unterschied- Die Kinder erfinden auf der Suche nach dem ,Best Trick” neue Bonustricks und/
liche Bewegungsaufgaben vor. Anschliefend finden sich jeweils Kinder aus oder verbinden mehrere Tricks zu einer Trickkombination. Eine kleine Demonstra-
verschiedenen Gruppen zu neuen Teams zusammen. In einer zweiten Ubungs- tion am Ende des freien Trainings rundet diese Variante ab.
phase bringt jedes Kind als ,Experte” seinem neuen Team einen Trick bei, den es
zuvor gelernt hat. B Upgrade
Sie stellen zusatzliches Material (z. B. Bierdeckel, Zeitungspapier, Balle, Seile) zur
B Punkte-Challenge Verfugung, das die Kinder auf der Suche nach den neuen Tricks/ Trickvarianten
Die Spieldauer wird vorher festgelegt (zwischen 5 und 10 Minuten). Die Kinder einbinden konnen oder sollen.
absolvieren die Bewegungsaufgaben mithilfe der Karten und zahlen die Punkizahl
(Schwierigkeitsgrad) der erfolgreich gemeisterten Ubungen zusammen. Wie C Mein eigener Run
viele Punkte schafft die Klasse in der vorgegebenen Zeit insgesamt? Auch Einzel- Die Kinder stellen sich einen eigenen Run mit z. B. zehn Tricks zusammen. Nach
oder Gruppenwertungen sind moglich. einer Auswahl- und Ubungsphase diirfen sie ihren eigenen Run demonstrieren.
Bei Bedarf konnen Sie als Lehrkraft auch ein paar Pflichtelemente definieren (z. B.
C Themenschwerpunkt Abstoppen, Hindernis-Uberwinden, mindestens eine Partneriibung).
Sie wahlen im Vorfeld Karten mit einem bestimmten Themenschwer-
punkt aus und lassen die Kinder nur mit diesen Karten trainieren. Beispiele: Part-
neriibungen (Teamwork), Gleichgewichtsiibungen, Spriinge auf und mit dem
Tretroller, Schwierigkeitsgrad 1-3. TIPP

Kein Kind sollte zur Durchfilhrung einer Bewegungsaufgabe ,gezwungen” werden.
Stellen Sie es den Kindern deshalb frei, statt der neuen Bewegungsaufgabe zum Bei-
spiel einfach den vorherigen Trick noch einmal zu wiederholen.

ADAC Stiftung verkehrshelden.com/rollerfit
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Trainiere mit uns

6. Kopiervorlagen

Die Kopiervorlagen unterstlitzen Sie dabei, einige theoretische Aspekte, vor
allem sicherheitsrelevante Fragen des Tretrollerfahrens, altersgemall zu the-
matisieren und mit den Kindern zu erarbeiten.

Die Vorlagen sind selbsterklarend und konnen im Sportunterricht selbst,
begleitend im Klassenzimmer oder als Hausaufgaben bearbeitet werden.
Besprechen Sie die Inhalte gemeinsam mit den Kindern.

O Unbedingt (grin)
(O Bei Bedarf (gelb)
O Geht gar nicht (rot)

ADAC Stiftung verkehrshelden.com/rollerfit
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Bremswegen auf der Spur Tretroller-Test O Alles in Ordnung (griin)
O Falsch/Gefahr (rot)

*s.e.

Auto, Fahrrad, Inlineskates — die Bremswege sind unterschiedlich lang. Und wie lang ist der Bremsweg mit dem Tretroller? Probie-
re alle Techniken mehrmals aus und male dann deine Bremsspuren farbig ein. Finde fiir dich die beste Abstopp-Technik.

Aus der langsamen Fahrt Mein Favorit:

len-StopP
A-Lauf-Stopp he

Hinterrad-Stopp

Aus der ziigigen Fahrt Mein Favorit:

sohlen-StopP

A-Lauf-Stopp

Hinterrad-Stopp

Aus der schnellen Fahrt Mein Favorit:
Notizen & Kommentare:

len-Stopp
A-Lauf-stopp sen

Hinterrad-StoppP

ADAC Stiftung verkehrshelden.com/rollerfit
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Mein Tretroller-Pass

Schatze dein Konnen richtig ein.
Steige bei Gefahrenquellen ab.

Trage helle Kleidung, festes
Schuhwerk und einen Helm.

Fahre nur auf FuBgangerwegen
und niemals auf der StralRe.

Fahre vorausschauend, riicksichts-
voll und nicht zu schnell.

Vermeide das Rollerfahren bei
Nasse, in der Dammerung oder im
Dunkeln.

—> Kopiervorlagen
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Mein Roller-Pass

1

Zs

33 Fahre nur auf FuBgangerwegen
O

4,

Do

Schatze dein Konnen richtig ein.
Steige bei Gefahrenquellen ab.

Trage helle Kleidung, festes
Schuhwerk und einen Helm.
und niemals auf der StralRe.

Fahre vorausschauend, riicksichts-
voll und nicht zu schnell.

Vermeide das Rollerfahren bei
Nasse, in der Dammerung oder im
Dunkeln.
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Machen Sie mit — rollern Sie los!
Mobilitatsbildung mit Tretrollern

Rollerfahren ist Teil der Erlebniswelt unserer Kinder, denn fast jedes Kind im Grund-
schulalter ist im Besitz eines Tretrollers. Die ADAC Stiftung hilft Ihnen als Lehrkraft einer
Grundschule dabei, diese spannende Bewegungsform im Sinne einer modernen Mobi-
litatsbildung nachhaltig in Ihr Bewegungskonzept zu integrieren.

Diese Broschiire ist Teil des Roller Fit-Starterpaketes fur Lehrkrafte und padagogisches
Personal. Es ist auf die Bediirfnisse von Schulen abgestimmt und enthalt umfangrei-
ches Informations-, Unterrichts- und Lernmaterial zum Thema Tretrollerfahren.

A
Sie haben Fragen? Wir beantworten sie gern!

Roller Fit ist ein Programm der ADAC Stiftung und wird
von OLIMA SPORT durchgefihrt.

Per E-Mail:
info@rollerfit.de

Weitere Informationen:
verkehrshelden.com/rollerfit

Per Telefon:
06661 731004

ADAC Stiftung
Hansastrale 19
80686 Minchen

Tel: 089 76 76 41 00

Mit freundlicher Unterstiitzung von
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