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Einfache Übungen zum schnellen Einstieg in die 

Schonraumübungen mit dem Fahrrad 

 

- Umfahren von 4 Pylonen in einem Rundkurs 

- Start: Umschauen, Handzeichen, losfahren  

- Zielbremsen, Absteigen 

- Handzeichen bei Richtungswechsel vor den Pylonen 

- Fahrtrichtung ändern, Handzeichen mit der anderen Hand 

- Teilstück mit Slalomstangen 

- gerade Spur oder Schlangenlinie mit Klötzen legen- Breite variieren 

- Stoppschild beachten, Fuß abstellen 

 

Variationen:  

- besonders langsam fahren 

- Slalomstangen berühren 

- Gegenstände aufnehmen oder übergeben und wieder abgeben 

- hinter einem Partner herfahren und dessen Fahrspur und 

Geschwindigkeit bei ausreichendem Abstand einhalten 

- Vorbeifahren an einem Hindernis: Umschauen, Handzeichen, 

einordnen, Sicherheitsabstand, Handzeichen 

 

 

Weitere Tipps für den Parcours im Ordner. 

 

 


