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Begeistert
und sicher

Radfahren

Radfahren ist eine wunderbare Fortbewegung,
auch die Jiingsten sind schon auf zwei Radern
unterwegs. Mit unserem Angebot Elbkinder Rad
Aktiv unterstiitzen wir Kinder im Vorschulalter
dabei, das Fahrrad gut und sicher zu beherrschen.
Bei den Elbkindern erhalten Kinder die Méglichkeit,
sich auf dem Rad auszuprobieren, auch wenn

sie bislang nicht oder wenig iben konnten.
Spielerisch und mit Spaf3 entwickeln die Kinder
ganz nebenbei Balance, Ausdauer und vor allem
Freude an der Bewegung.

Wir méchten Kinder und Familien unterstiitzen,
mit dem Rad mobil zu sein. Mit dieser Broschire
haben wir deshalb einen Praxisratgeber
zusammengestellt, der Wissenswertes rund um
das Thema Radfahren mit Kindern enthalt.

Wir freuen uns, dass wir zusammen mit unseren
Partnern Elbkinder Rad Aktiv méglich machen
kénnen!

Gute Fahrt und viel Freude wiinscht
Dr. Franziska Larra
Geschéftsfuhrung Elbkinder

Kinder sind standig und unermidlich in Bewegung.
Unsere wichtige Aufgabe ist es, den Spaf3 an der
Bewegung zu férdern und so einen Grundstein fir
ein spateres aktives und gesundheitsbewusstes
Leben zu legen.

Das Projekt Elbkinder Rad Aktiv zeigt nicht nur,
dass Radfahren leicht erlernbar ist, sondern es
schult auch die individuellen Fahigkeiten der
Kinder. Sie Uben z. B. das Gleichgewicht zu halten,
ihre Koordination zu verbessern und lernen Ver-
antwortung fiir sich und andere zu Gbernehmen.
Dabei spielt es keine Rolle, ob und wie gut sie das
Radfahren bereits beherrschen. Im Vordergrund
stehen der Spaf3 und die Freude am Ausprobieren.

Diese Broschiire bietet lhnen umfassende Infor-
mationen rund ums Radfahren und Anreize, tber
das Projekt hinaus gemeinsam aktiv zu bleiben.

Eine gute Lektlre und allseits sichere Fahrt
wiinscht

Fanny Wolf

Pravention und Gesundheitsférderung

BKK Mobil il
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runde furs

ahrradfahren

Radfahren macht Spaf! Kinder

fahren gerne Rad. Sie geniefien die

Geschwindigkeit, diisen von rechts nach
links, testen die Bremsen, fahren Zickzack
oder Slalom, spiiren den Wind und holpern tber
den Boden. Sie fahren auf grofen und kleinen
Radern, freuen sich Uber ihre Selbststandigkeit,
tauchen voll ein ins Fahrgefiihl und erkunden ihre
Umgebung.

Radfahren ist gesund! Bewegung auf dem

Fahrrad fordert das Herz-Kreislaufsystem,

starkt Kraft und Ausdauer und hilft,
Ubergewicht vorzubeugen. Viel Bewegung an der
frischen Luft starkt das Immunsystem.

Radfahren fordert die Entwicklung! Beim

Radfahren missen unterschiedliche

Bewegungen und Muskeln koordiniert
werden: Gleichgewicht halten, Pedale treten, mit
Handen und Fiiien bremsen. Kinder lernen damit
ihren Kdrper kennen und entwickeln Fahigkeiten,
diein allen Lebensbereichen wichtig sind.

Radfahren macht klug! Bewegung regt

die Hirndurchblutung an. Dies fuhrt bei

Kindern zu einer verstarkten Bildung von
Nervenzellen und Synapsen, deren Verbindungen.

Radfahren macht selbststandig!

Radfahren erweitert den ,Spielraum’.

Kinder kdnnen langere Wege zurlicklegen
und ihre Umgebung erkunden. Sie sammeln so
wichtige Erfahrungen und lernen, Grenzen und
Risiken einzuschatzen — natirlich in Begleitung.
Spater entfallt das Eltern-Taxi, altere Kinder
kénnen nun eigenstandig zur Schule oder zu
Freunden fahren. Das entlastet die Familie.

Radfahren spielend lernen macht stolz!

Radfahren lernen fallt Kindern leicht, wenn

sie vorher auf Rollern oder Laufradern
gefahren sind. Sie sollten spielerisch und mit Spaf3
an das Fahrradfahren herangefiihrt werden.
Kinder sind stolz auf das Neuerlernte und
gewinnen an Selbstbewusstsein. Lob und
Anerkennung helfen.

Radfahren erleichtert die

Verkehrserziehung! Sicherheitim

Umgang mit dem Rad erlernen Kinder
nur durch regelmafiges Uben. Dies ist
Voraussetzung flir das schrittweise Heranflihren
an den Straflenverkehr mit all seinen Regeln und
Herausforderungen. Kinder, die ihr Fahrrad nicht
sicher beherrschen, kénnen in der Grundschule
den Verkehrsunterricht der Polizei nicht
erfolgreich bewaltigen.

Radfahren konnen schiitzt vor

Unfaéllen! Erfahrene Kinder, die sich

viel und sicher bewegen, reagieren in
Gefahrensituationen schneller und kénnen
besser Unfalle vermeiden — nicht nurim
Strafienverkehr, auch in der Kita oder Zuhause. Sie
entwickeln ein positives Selbstbild, sind dadurch
selbstbewusster und weniger angstlich.

Radfahren kann die ganze Familie!
Gemeinsame Aktivitaten starken

das Zusammengehdrigkeitsgefihl.
Regelmafiges Fahrradfahren und
Familienausfliige auf dem Rad tun allen gut. Die
Jiingsten konnen im Anhdnger oder auf dem
Kindersitz schon dabei sein. Eltern sind immer
Vorbilder! Kinder lernen durch ,Abgucken’.

Radfahren tut der Umwelt gut!

Das Auto stehen lassen und

gemeinsam mit den Kindern
radeln — das ist aktiver Umwelt- und Klimaschutz
ohne Schadstoffe und Larm. Von Kindesbeinen
an gelernt flhren positive Erlebnisse mit dem
Fahrrad auch im Erwachsenenalter dazu, mit dem
Rad mobil zu sein.




Jas richtige
Fahrrad

Das verkehrssichere
Kinderfahrrad

Das Kinderstraflenrad ist ein gemaf} Strafienverkehrs-Zulassungs-
Ordnung (StVZ0) fur den Straflenverkehr zugelassenes
Kinderfahrrad. Empfohlen wird dieses ab ca. 6 Jahren und einer
Reifen-Grof3e von 20 Zoll.

Als Spielrader werden Fahrrader bezeichnet, die nicht Gber die
erforderliche Ausstattung gemaf3 StVZ0 verfugen. Diese diirfen nur
abseits des Straflenverkehrs, z. B. auf Gehwegen, genutzt werden.
Das Spielrad sollte zum sicheren Umgang eine Riicktrittbremse,
einen geschlossenen Kettenkasten und bestenfalls auch zwei
Handbremsen haben, die sich leicht greifen lassen.

Tipps zum Fahrradkauf

Der Kauf eines hochwertigen, sicheren Fahrrads lohnt sich doppelt.
Man kann es spéater zu einem guten Preis wieder verkaufen.

Im Internet finden Sie eine Vielzahl von Flohmarkt- und
Kleinanzeigen-Plattformen, die eine grofie Auswahl an gebrauchten
Radern bieten.

FeDiitlll B (0.C. bietet ein Rabattprogramm fiir Kinderrader
B- a@x| anund das Fachpersonal berat bei Fahrradkauf und
Da fahr’ ich am besten!

Reparaturen: www.boc24.de/info/sparrad-programm




Roter Grof3flachen-
rickstrahler mit

integriertem Rucklicht

Roter Reflektor

Pedale mit gelben
Reflektoren

Zwei unabhangig
voneinander wirkende
Bremsen (z.B. auch
Riicktrittsbremse)

Reflexstreifen oder
mindestens zwei
Speichenreflektoren

Weifler Front-
scheinwerfer mit
integriertem Reflektor

unabhangige Licht-
anlage: Dynamo oder
Batterie/Akku

Auch bei geringem Tempo

leuchtet ein Halogen- oder LED-
Scheinwerfer besonders hell.
Ein Ricklicht mit Standfunktion
ist empfehlenswert. Ein
Nabendynamo wiegt zwar

mehr als der herkdmmliche
Seitenlaufer, [3uft aber leichter
und lasst sich einfacher
einschalten.

Mit zwei gut greifenden
Handbremsen — je eine flrs
Hinter- und Vorderrad — lernen
Kinder, sicher zu bremsen.
Wichtiger ist jedoch eine
zuverlassige Riicktrittbremse,
weil gerade kleinere Kinder noch
nicht genug Kraft in den Handen
haben.

Achtung: Die Handbremsen
dirfen nicht zu scharf bremsen,
sonst droht ein Uberschlag.

Mit robusten Nabenschaltungen
kdnnen Kinder auch im Stand
schalten und weiterhin mit
Rucktritt bremsen. Mit einem
Drehschalter am Lenker
gewthnen sich Kinder sehr
schnell ans Schalten. Werden
oft hiigelige Strecken gefahren,
lohnt eine Schaltung mit fiinf
oder sieben Gangen.

Dieser sollte hochstens zehn
Zentimeter breiter sein als

die Schultern des Kindes und
Uber rutschsichere Griffe mit
verdickten Enden verfligen.
Um 90 Grad gedreht sollte der
Lenker mindestens funf bis
zehn Zentimeter Abstand zum
Sattel haben. Das reduziert die
Verletzungsgefahr bei einem
Unfall, wenn der Lenker quer
steht.

Achtung: Zuséatzliche ,Hornchen'
am Lenker sind tberfliissig und
gefahrlich!

Sie sollten rutschsicher sein,
aber keine scharfen Kanten
aufweisen. Pflicht sind gelbe
Reflektoren auf beiden Seiten.

Ein geschlossener Ketten-
kasten schitzt davor, dass sich
Hosenbeine und Schniirsenkel
zwischen Kette und Kettenblatt
verfangen. Gute Schutzbleche
schitzen die Kleidung.

Hell tonend und robust sollte sie
nicht schon nach dem ersten
Sturz ihren Geist aufgeben.

Aufstellen statt hinwerfen — mit
einem funktionierenden Stander
wird das Rad im Alltag geschont.

Kindgerechte Schldsser konnen
spielerisch ans Abschliefien
heranfiihren. Fir dltere Kinder
eignen sich hochwertige
Seilschldsser, die lang genug
sind, um das Rad nicht nur ab-,
sondern auch anzuschliefien. Da
Schlissel leicht verloren gehen,
ist ein Zahlenschloss eine gute
Wahl.

Das gehort nicht ans Kinderrad

Flaschenhalter im Durchstieg
erschweren das Auf-und
Absteigen.

Spielzeug wie Hupen, Propeller
oder Kérbe am Lenker lenken
vom Verkehr ab und kénnen
verletzen.

Stiitzrader sind out! Stutzrader
verhindern, dass Kinder das
richtige Lenken, Anfahren,
Anhalten und Kurvenfahren
lernen! Stltzrader konnen
zudem gefahrlich sein, weil
Kinder damit rickwarts rollen
konnen und beim Fahren an

die Bordsteinkante oder durch
Schlagldcher leicht stiirzen.
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Die richtige Grofie

Auf einem zu grofien oder zu kleinen Fahrrad sitzt das Kind
unbequem und unsicher im Sattel. Es kann nicht richtig treten und
verliert den Spaf3 am Radfahren. Zu lange Pedalkurbeln und ein

zu breiter Lenker erschweren das Fahren — das Kind ist schnell
Uberfordert, auch in Gefahrensituationen. Ein Kinderrad sollte
passen!

— Das Kind muss den Lenker mit beiden Handen greifen und den
Boden mit den Fiilien bequem erreichen kdnnen. Das gilt fur das
Spielrad und fiir die erste Zeit auf dem Kinderstraflenrad.

— Wichtig ist — auch fiir eine gute Ubersicht — eine aufrechte
Haltung. Voraussetzung dafir ist der richtige Abstand des Sattels
zum Lenker und die entsprechende Form des Lenkers.

— Ein tiefer Durchstieg lasst das Kind leicht auf- und absteigen.

— Das Rad sollte nicht mehr als 13 Kilo wiegen, damit das Kind es
auch liber einen Kantstein oder kleine Hindernisse tragen kann.

— Das Kind wachst, daher sollte die Sattel- und Lenkerhdhe
regelmafig angepasst werden. Dann kann es immer gut in die
Pedale treten.

— Falsche Hohe — schlechte Haltung: Bei einem zu niedrig
eingestellten Sattel beugt das Kind die Knie zu stark. Bei einem
zu geringen Abstand zwischen Sattel und Lenker macht es den
Riicken rund.

150 cm

140 cm

130cm 6-10 Jahre
20 Zoll
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lmmer sicher
mMit Helm

Ein Fahrradhelm gehort zur Grundausstattung des Radfahrens. Er
schitzt vor gefahrlichen Kopfverletzungen! Der Helm sollte (iber ein
TUOV/GS-Zeichen verfiigen. Dieses garantiert ,gepriifte Sicherheit".

Bei Kindern sollte regelmaflig darauf geachtet werden, dass die

Helmgurte richtig eingestellt sind und ob Risse oder Dellen die
Stabilitat gefahrden.

Tipps zum Helmkauf

Gemeinsam mit dem Kind: Suchen Sie den Helm gemeinsam mit
Ihrem Kind aus. Sie kénnen gleich priifen, ob der Helm richtig passt.
Ihr Kind kann sich seine Lieblingsfarbe aussuchen und setzt den
Helm dann gerne auf.

Kein alter Helm: In jedem Helm sollte das Herstellungsdatum Wichtig: Der Helm muss
vermerkt sein. Kunststoffe altern. Nach etwa flinf Jahren ist ein passen, darf nicht wackeln,
Helm nicht mehr stabil. darf nicht tber die Stirn
oder nach hinten rutschen!
Seien Sie Vorbild: Auch wenn es in Deutschland keine Helmpflicht Sonst schiitzt der Helm im

gibt: Tragen Sie beim Radfahren selbst einen Helm, dann tut [hr Kind  Falle eines Sturzes nicht.
es auch gern und selbstverstandlich.

Achtung: Bei anderen Sportarten, etwa beim Reiten oder Skaten,
schiitzt ein Fahrradhelm nicht zuverldssig. Auf Spielplatzen missen
Kinder den Fahrradhelm abnehmen. Der Helm kann schwere
Verletzungen verursachen, wenn das Kind damit an Spielgeraten
hangen bleibt!




Kleine Fahrrad-
Werkstatt

Tipps zur Fahrradpflege:
Darauf sollten Sie achten

Pflege und Reinigung: Regen, Staub und Schmutz tun dem Rad nicht
gut. Reinigen Sie regelmaflig die Kette und putzen Sie Rahmen,
Gabel, Laufrader & Co. Mit Wasser und Lappen umzugehen macht
auch Kindern Spaf.

Fetten: Fetten Sie alle Idsbaren Schrauben und Klemmen sowie
folgende Teile sparsam, aber regelmaflig ein: Kette, Kurbel, Sitzrohr,
Gangschaltung. So haben Korrosion und Rost keine Chance. Das
Fahrrad bleibt lange gepflegt und erfreut auch nachfolgende
Besitzer.

Kontrollieren Sie regelméaflig, ob alle Bauteile am Fahrrad noch
funktionstlichtig sind. Priifen Sie Schraubverbindungen, Bremsziige
und Kabel.

Wetterschutz: Besonders im Winter schadigen Regen, Schnee und
Frost das Rad. Daher sollten Sie es in einem Uberdachten, trockenen
Raum abstellen.

Méngel und Schiaden sollten schnell behoben werden, damit das
Fahrrad sicher ist!




Die beiden haufigsten Defekte:
Plattfuf3 und kein Licht —

Das konnen Sie selbst

Tipp: Fuhren Sie die Reparaturen gemeinsam mit lhrem Kind durch.

Kinder sind leicht zu begeistern und freuen sich, Handgriffe selbst

machen zu diirfen. Kinder lernen dabei auch, gut auf ihr Rad zu

achten.

Schlauch wechseln — so geht’s

Rad abmontieren: Losen Sie die Befestigungs-
muttern mit einem Schraubenschliissel.

Luft herauslassen: Lassen Sie die restliche Luft
aus dem Schlauch.

Mantel Idsen: Ldsen Sie den Mantel mit einem
speziellen Reifenheber von der Felge. Verwenden
Sie keine spitzen Gegenstande!

Schlauch von Felge losen: Schrauben Sie die
Ventilschutzkappe ab und schieben Sie das Ventil
vorsichtig durch die Felge. Der Schlauch kann nun
komplett von der Felge entfernt werden.

Neuen oder geflickten Schlauch montieren:
Wichtig: Bevor der geflickte Schlauch oder ein
neuer Schlauch wieder auf die Felge kommt,
unbedingt die Innenseite des Mantels von kleinen
Steinchen und dhnlichem reinigen. Sonst kann der
neue Schlauch leicht wieder kaputtgehen.

Den Schlauch leicht aufpumpen und Gber die Felge
ziehen. Das Ventil durch die Offnung fiihren und
befestigen.
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Mantel aufziehen: Hier sind Geduld und Ubung
gefragt! Wichtig ist, dass der Schlauch unterhalb
des Mantels gelangt. Der Reifenheber ist dafir
der ideale Helfer. Den Mantel immer wieder etwas
bearbeiten und kneten, damit der Schlauch
optimal sitzt.

Schlauch aufpumpen: Pumpen Sie den Schlauch
etwas auf. Anschliefiend korrigieren Sie mit der
Hand einzelne Stellen. Wenn alles perfekt sitzt,
kann der Schlauch vollstandig aufgepumpt
werden. Angaben zum richtigen Luftdruck finden
Sie auf dem Mantel.

Schrauben Sie die Ventilschutzkappe auf und
montieren Sie das Rad.

Schlauch selbst flicken

Ventil kaputt oder Loch im Schlauch? Pumpen Sie
Luftin den Reifen und geben Sie Spucke auf das
Ventil. Bilden sich Blasen, ist das Ventil kaputt.
Wenn nicht, hat der Schlauch ein Loch.

Loch finden: Ziehen Sie den ausgebauten, leicht
aufgepumpten Schlauch durch Wasser und achten
Sie auf Blasen.

Schlauch trocknen und schmirgeln: Rauen Sie die
Stelle rund um das Loch an.

Flickgummi aufkleben: Tragen Sie den
Gummikleber rund um das Loch gleichméafiig auf
und lassen Sie diesen 5 bis 10 Minuten trocknen.
Dann driicken Sie den Flicken fest auf.

Priifen und einlegen: Pumpen Sie den Schlauch
auf. Entweicht Luft? Nein? Dann entfernen Sie
Splitter und Ahnliches aus dem Mantel und legen
den Schlauch wie vorher beschrieben wieder ein.

~

Kein Licht — was nun?

Dynamo priifen: Priifen Sie zunachst den
korrekten Sitz des (Seiten-)Dynamos. Nur wenn
die Laufrolle gut anliegt, kann der Dynamo auch
bei nassem Wetter Leistung bringen.

Kabelverbindungen kontrollieren: Kontrollieren
Sie die Kabelverbindungen und die Kontaktstellen.
Achten Sie auf einen festen Sitz der Drahte und
schleifen Sie die Kontakte eventuell leicht an.
Wenn Sie Kabel und Kabelverbindungen erneuern
mussen, verwenden Sie Kabelschuhe fir die
Kontaktstellen.

Leuchten testen: Uberpriifen Sie
Vorderscheinwerfer und/oder Riickstrahler und
testen Sie die Birnchen auf Funktion. Schauen
Sie sich auch hier die Kontakte genau an und
reinigen bzw. schleifen Sie sie leicht an. Stellen
Sie sicher, dass die Kontaktbleche gut an den
Birnchen anliegen kénnen. Setzen Sie die Birne
nun vorsichtig wieder ein. Wichtig: Verwenden Sie
ein Tuch zum Anfassen der Birne!




Spielend
Radfahren lernen

Kleinkinder kdnnen sich bereits sehr friih auf Rollen bewegen. Sie
sammeln so Erfahrungen und lernen, das Gleichgewicht zu halten.
Dies hilft beim spateren Erlernen des Radfahrens sehr. Je nach
Entwicklungsstand beginnen Kinder ab ca. einem Jahr, sich auf
Rutsche-Fahrzeugen fortzubewegen. Spater kommen der Roller und
das Laufrad hinzu.

Der Wechsel vom Laufrad zum Fahrrad kann ab ca. drei bis funf
Jahren erfolgen. Das Erst-Fahrrad wird auch als Spielrad bezeichnet,
das nur im verkehrsberuhigten Raum und auf Gehwegen genutzt
werden darf. Das Kind sollte bereits mit fast gestreckten Beinen auf
dem Laufrad-Sattel sitzen kdnnen. Das Fahrrad darf nicht zu grof3
sein, sonst sind Kinder schnell Gberfordert und verlieren die Lust.
Zum Eingewdhnen kdnnen die Pedale des Spielrades abgeschraubt
und der Sattel niedrig gestellt werden.

Verzichten Sie von Anfang an auf Sttzrader! Diese verhindern,
dass das Kind die Kombination aus Treten, Lenken, Bremsen und
Gleichgewicht halten lernt. Mit Stiitzrddern gewohnt es sich eine
falsche Kurvenlage an und muss ohne Stiitzrader das Fahren neu

-

Wenn's nicht gleich klappt

Ubung macht den Meister

erlernen.



Ubungen mit Spafifaktor

Vorbereitung: Zwei parallele
Linien im Abstand von einem
Meter mit Kreide aufmalen
Ubung: Auf- und Absteigen chne
aus der Spur zu kommen
Steigerung: Abstand zwischen
den Linien kann immer mehr
verkleinert werden

Vorbereitung: Eine lange Linie
mit Kreide aufmalen

Ubung: Schnell anfahren und
dannimmer langsamer auf

der Linie ausrollen, dabei so
wenig wie moglich von der Linie

abkommen

Vorbereitung: Einen Slalom-
Parcours aufbauen

Ubung: Umfahren der
Hindernisse ohne BerGhrung
Steigerung: Abstand der
Hindernisse von Mal zu Mal
verkleinern

Vorbereitung: Fur mehrere
Kinder eine Strecke markieren
oder vorgeben

Ubung: Wettrennen, bei dem das
langsamste Kind gewinnt. Wer
unterwegs mit dem Fuf} auf den
Boden kommt, scheidet aus.

Vorbereitung: Eine Ziellinie mit
Kreide aufmalen

Ubung: So schnell wie mdglich
auf die Ziellinie zufahren,
bremsen und unmittelbar vor
der Linie zum Stehen kommen
Steigerung: Ziellinien auf
unterschiedlichen Untergriinden
markieren

Vorbereitung: Eine Linie mit
Kreide aufmalen, Schilder mit
Zahlen vorbereiten

Ubung: Auf der Linie geradeaus
fahren und auf Zuruf
zurtickschauen — fiir ein bis
zwei Sekunden, Gber die linke
Schulter. Dabei sollte das Kind
so wenig wie méglich von der
Linie abweichen. Das Kind soll
die hochgehaltene Zahl rufen.

Vorbereitung: Ein Seil auf
Lenkerh6he zwischen zwei
Baumen oder Pfahlen spannen
Ubung: Maglichst dicht daran
entlangfahren, ohne das Seil zu
berihren

Ubung: Geradeaus fahren,
abwechselnd die linke und die
rechte Hand hochhalten



Achtung |
Straflenverkehr

Wer ein Kind begleitet, das noch nicht im Straflenverkehr gelbt ist,
hat die Aufsichtspflicht und muss bei einem Fehlverhalten schnell
reagieren kénnen.

Seit Dezember 2016 gilt laut Straflenverkehrsordnung (StV0):

Eine Begleitperson ab 16 Jahren darf ein Kind bis zum vollendeten
achten Lebensjahr radfahrend auf dem Gehweg begleiten. Zudem
dirfen Kinder auch angelegte Radwege benutzen — nicht aber
Radfahr- und Schutzstreifen. So kénnen Eltern ihre Kinder besser im
Blick behalten und in Gefahrensituationen leichter eingreifen.

Im Rahmen ihrer Aufsichtspflicht miissen die Eltern einschatzen,
ob ihr Kind die erforderlichen Fahigkeiten fir sicheres Radfahren
im Straflenverkehr hat. Dazu gehért: Gleichgewicht halten,
Bremsen kdonnen, Spur halten beim Umschauen, Hand zum
Abbiegen ausstrecken, ausreichende Orientierungsfahigkeit und
Reaktionsvermégen auf Verkehrssituationen.

Erst nach und nach erwirbt ein Kind die firs Radfahren notwendigen
Kompetenzen. Einen ersten deutlichen Sprung machen Kinder mit
ca. acht Jahren: Sie beginnen, ihr Gehdr im Verkehr systematisch

zu nutzen, sie blicken auch in andere Richtungen als nur in
Fahrtrichtung, sie erkennen mogliche Gefahren friher und mit neun
Jahren nimmt die Fahigkeit, einhandig zu fahren, stark zu.
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Ein- und Ausfahrten

Kreuzungen und Einmiindungen

Offnet sich pldtzlich die Tur eines geparkten Wagens, kann sie einen
Radfahrer zu Fall bringen. Deshalb ist es wichtig, immer ausreichend
Abstand zu halten und stets mit ,Uberraschungen‘ zu rechnen.

_ S

Achten Sie beim Uberqueren der Strafle besonders auf Autos, die
abbiegen. Drehen Sie sich vorab um und suchen Sie Blickkontakt.

FuBBganger haben auf dem
Gehweg absoluten Vorrang!
Um die Fahrbahn zu Gber-
queren, missen Begleitperson
und Kind absteigen und
schieben.

Besondere Vorsicht ist bei LKWs geboten, die abbiegen wollen.
Bleiben Sie deutlich sichtbar vor oder weit rechts hinter einem LKW
stehen und warten Sie, bis dieser abgebogen ist. Bleiben Sie nicht

neben einem LKW stehen. Der Fahrer kann Sie haufig nicht sehen!
Behalten Sie |hr Kind

stets im Blick, fahren Sie _

vorausschauend und geben Sie ; - Fahren Sie und |hr Kind in der Dammerung und bei Dunkelheit nur
deutliche Anweisungen. ", mit eingeschalteter und funktionierender Beleuchtung! Die Lichter
b 7 sollten méglichst auch beim Halten leuchten. Achten Sie erganzend
auf helle Kleidung und Reflektoren an Radern, Speichen, Jacken und
Gepack. Auch eine Warnweste hilft. Dann sind Sie und |hr Kind stets
gut sichtbar.

Rucksichtnahme und gegenseitiges Verstandnis helfenim
Straflenverkehr allen Beteiligten. Vermitteln Sie auch dies [hrem
Kind und tiben Sie es immer wieder bei Ihren Alltagstouren mit dem
Rad. Denken Sie daran: Kinder lernen vor allem durch ,Abgucken’.




Verkehrszeichen
fur Radfahrer

Welche Wege diirfen Radfahrer und Fuf3ganger nutzen?
Diese Verkehrszeichen sind zu beachten.

Sonderweg Radfahrer

Radfahrer ab 10 Jahren missen
diese Wege benutzen, fir alle
anderen Verkehrsteilnehmer

ist der reine Radweg verboten.
Kinder unter 8 Jahren diirfen auf
Radwegen fahren, nicht aber auf
Radfahr- und Schutzstreifen auf
der Fahrbahn.

Radfahrstreifen /
Schutzstreifen

Fir den Radverkehr
vorgesehener Teil der Strafie.
Fir Kinder unter 8 Jahren
nicht erlaubt!

Gemeinsamer
Geh- und Radweg

Sonderweg fiir Fu3ganger und
Radfahrer. Radfahrer miissen
Ricksicht auf Fu3ganger
nehmen. Radfahrer dirfen hier
nicht auf der Straf3e fahren.

Getrennter Geh- und Radweg

Sonderweg Fu3ganger mit
Zusatzzeichen ,Radfahrer frei’

frei

Verkehrsberuhigte Bereiche




Tipps fur Familien-Radtouren
iIn Hamburg

Radtouren bewegen die ganze Familie: Jung und Alt kbnnen dabei
gemeinsam die Landschaft genieflen und unterwegs Neues und
Spannendes entdecken. Griinflichen oder ruhige Wege finden sich
oft bereits vor der Haustur.

Tempo und Strecke sollten sich immer an den jlingsten Radfahrern
orientieren. Kinder freuen sich tber attraktive Ziel- und Pausen-
Orte: Spielplatze, Eisdielen, Schwimmbader oder Freizeitparks.
Auch das Beobachten von Tieren und Pflanzen ist eine beliebte
Abwechslung unterwegs. Erleben Sie gemeinsam mit lhren Kindern
Ihre Umwelt einmal mit ganz anderen Augen.

Nutzen Sie 6ffentliche
Verkehrsmittel!

Um den Weg zu Grinanlagen und Ausflugszielen umweltschonend
zurlickzulegen, kénnen Sie die U- und S-Bahnen sowie viele
Buslinien und die Fahren des HVV nutzen. Der Transport von
Fahrradern ist dabei kostenfrei und zu folgenden Zeiten méglich,
wenn genug Platz ist:

Montags bis freitags: von 9 bis 16 Uhr und von 18 Uhr bis Betriebsschluss
Samstags, sonntags und an Feiertagen: ganztagig

Elbfahren: ganztagig

Wahrend der Hamburger Sommerferien: ganztagig in U- und S-Bahnen

Infos finden Sie hier: www.hvv.de/service/fahrradfahrer/fahrradmitnahme/
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Westen: Klovensteen

Langenhom

Rund 20 Kilometer fiihrt der Alsterwanderweg
von der Binnenalster bis zur Poppenbittler

Schleuse fast komplett am Fluss entlang. An
WAN DSBEK der Schleuse in Ohlsdorf endet der kanalisierte

Schnelsen
Niendorf. Fuhlsbilttel

Ohisdorf

é X Verlauf der Alster und der wilde Teil des Flusses
g Ul : beginnt. In sanften Bogen flief}t die Alster nun in
5 NS \\L"NP{'*“ § e s ihrem Oberlauf durch Wald und Auenlandschaft.
G mg} | = g [ m Bei Wellingsbuttel lohnt ein Blick auf das
*J\m/j T }\\ }/ ‘ g historische Torhaus direkt am Weg. Auf den
F [ \“&/X{‘ﬂjf ey néchssxe*ﬁ Kilometern schiéngelt sich der Weg
/ | S e : mi}éinigen kleinen Steigungen durch eine

Cranz

wa1dd'rge1_\Leﬂvunschene Flusslandschaft bis zur
“Poppenbiittler Schleuse.

Finkenwerder F
)
(
(
Lohbrigge )

Neuenfelde
Altenwerder

Francop ‘ > m;n,\/ // . .?‘.|vi¢,uey \//’\
ilhelmsbur | \ 'be )| Alermshe =/
Moorburg, L \ Spiﬂen\—\f ¢ [Q / Neuallermat
& \\/,/ = —— ~
Hausbruch / . \\
i N\ |
! / J i \ \ Ochsenwerder o
Eiflendorf N\ oo
Wilstorf /" LQ,\ \\ Altengamme . " . .
T N [ N Den weichen Diinensand unter den Fiifien splren,
armsto B Kirchwerder ~ - . .
im See baden oder Radfahren — all das kdnnen

Sie im Naturschutzgebiet Boberger Niederung.
Augen und Ohren auf! In dieser vielfaltigen
Landschaft gibt es viel zu entdecken: Stierkafer
und Eidechsen leben auf der Diine und in der
Heide. Auch die Ringelnatter und der Eisvogel sind
mit etwas Gliick zu beobachten. Im Naturschutz-
Informationshaus kann man sogar Ameisenléwen
fattern.

www.loki-schmidt-stiftung.de/boberg
www.hamburg.de/boberger-niederung

Siiden: Wilhelmsburger LOOP



Checkliste
Die wichtigsten Teile und
Merkmale im Uberblick:

Bremsen

— Bremsen greifen gut

— Bremszug in Ordnung

— Bremskldtze gut eingestellt
— Bremskldtze haben Profil

— Bremshebel gut erreichbar

Rader und Reifen

— Reifen haben Profil

— genug Luftim Reifen

— Speichen fest und unbeschadigt
— keine ,Acht‘im Laufrad

— Felgen unbeschadigt

Fahrgestell/Ausstattung

— Rahmen in Ordnung
(keine Risse, Briiche, Verbiegungen)

— Sattel fest

— Lenkerstitze /Steuerkopf gut eingestellt

— Lenkung leichtgangig

— Schrauben fest — Ersatzschlauch und Flickzeug

— Pedale fest — 2—3 Mantelheber und Luftpumpe

— Ersatzschrauben fir die wichtigsten Bauteile

Sicher ist sicher:
Material und Werkzeug
fiir den langeren Fahrradausflug

— Klingel vorhanden

— Gepacktrager stabil bzw. Befestigungen
— 15er-Ring- und 10er-Maulschlissel

- — Inbus-Schlissel, Gréflen 4, 5 und 6
SIEhE — Kleiner Schraubendreher, kleine Kombizange
— Dynamo funktionstichtig und Messer kénnen manchmal sehr nitzlich
— Vorderlicht vorhanden und okay sein
— Rucklicht vorhanden und okay — Kabelbinder und gutes Isolierklebeband
— Kabel in Ordnung — Alter Lappen
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Froh Gbt sich = vor allem, wenn es um das Thema Gesundheit geht. Mit mobile KITA unterstitzen
wir Kindertagesstétten dabei, das Thema Gesundheit spielerisch, kindgerecht und mit Spa® an die
Kinder zu vermitteln. Die verschiedenen Bestandteile des Programms ergéinzen die Arbeit mit der
mobile KITA-App auf einem Tablet, die umfangreiche Infos, Mal- und Bastelmaterialien sowie
Spielideen bereithalr.

BESTANDTEILE DES PROGRAMMS:

e Starter-Paket: mobile KITA-App auf einem TabletPC und Handpuppe Laura
e Aktionstage fir Kinder zu den Themen Bewegen, Eméhren und Ausruhen
e Erste-Hilfe-Trainings und Vortrdge zur gesunden Emahrung fir Eltlemn

e Online-Fortbildung fir Erzieher/-innen M I - I
INTERESSE? o I

Ausfihrliche Informationen finden Sie unter: www.bkk-mobil-oil.de/mobilekita BETRIEBSKRANKENKASSE
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