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So lernen Kinder gut und
sicher Velo fahren

Das Fahrrad er6ffnet Kindern

eine neue Welt. Die Eltern

konnen ihnen dabei helfen,

diese mit Sicherheit und

Freude zu erobern.

Von Andrea Freiermuth

Laufrédder sind heute aus dem Leben von
Kleinkindern kaum mehr wegzudenken. Das
ist gut so - Kinder lernen auf diesen Radern
ohne Pedale, das Gleichgewicht zu halten.
Zeigt das Kind Interesse und ist auch
geniigend gross, klappt das Umsteigen aufs
Velo in der Regel schnell. Vor allem im Hin-
blick auf die Strasse ist es wichtig, dass das
Kindervelo alles mitbringt, was ein gutes
Erwachsenenvelo ausmacht: gute Bremsen,
eine verniinftige Gangschaltung und ein
geringes Gewicht. Das Kind wird dadurch
mehr Spass am Fahren haben, schneller Fort-
schritte machen und letztlich auch sicherer
sein. Riicktrittbremsen sind fiir Kinder zu
Beginn einfacher zu bedienen als Brems-
griffe. Bei den Bremsgriffen ist darauf zu
achten, dass die Kinder die Griffe mit ihren
kleinen Handen gut fassen konnen.

Falsche Sicherheit durch Stiitzrader

Auf Stiitzrdder verzichtet man besser, denn
sie sind ein unnotiges Hindernis im Lernpro-
zess. Sie trainieren den Gleichgewichtssinn
nicht, lassen keine Gewichtsverlagerung

in Kurven zu und vermitteln ein falsches
Sicherheitsgefiihl. Das Kindervelo sollte auf
keinen Fall zu gross sein. Sonst wird das
Kind ofter fallen, sich eher verletzen und das
Velofahren langsamer lernen. Zu Beginn
stellt man den Sattel so tief ein, dass sich der
Nachwuchs beim Umkippen problemlos

mit beiden Fiissen auf dem Boden abfangen
kann. Velofahren lernen ohne Stiirze geht
nicht. Bleiben Sie gelassen, und vertrauen
Sie Ihrem Kind. Versuchen Sie nichts zu
erzwingen. Ist ein Kind noch nicht bereit und
macht in der ersten Viertelstunde keine
Fortschritte, dann vertagen Sie das Projekt,
der Frust wird sonst zu gross.

Bis das Kind das Velofahren beherrscht,
sollte es immer nach vorne schauen, um das
Gleichgewicht besser halten zu kénnen. Wird
von hinten geschoben, neigen die Kleinen
dazu, sich umzudrehen. Deshalb ist es
besser, riickwarts vor dem Kind herzulaufen,
so dass es auf den Elternteil zufahren kann.
Damit sind Blickrichtung und Haltung gleich
von Anfang an richtig. Die grésste Hiirde am
Anfang ist in der Regel das Anfahren. Statt
das Kind konstant zu schieben, stossen Sie es
besser mit weniger Kraft an. Ermutigen Sie
es dabei, selbstindig in die Pedale zu treten,
bis es das Anfahren allein beherrscht.

Vom sicheren Herumkurven auf dem
Spielplatz bis zur Reife fiir den Strassenver-
kehr ist es dann noch ein weiter Weg. Je klei-
ner die Kinder sind, desto schlechter konnen
sie den Verkehr einschitzen. Sie sehen,

Hilfe auf dem
Weg zu mehr
Sicherheit

im Verkehr
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Den Blick immer nach vorne
gerichtet: Velofahren als
Kinderspiel.
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denken und verhalten sich anders als
Erwachsene und sind den Gefahren des
Strassenverkehrs in vielen Bereichen noch
nicht gewachsen. Das Gesetz bestimmt kein
Alter, ab welchem Kinder Velo fahren diirfen.
Artikel 19 des Strassenverkehrsgesetzes
regelt einzig, dass Rad fahrende Kinder vor
dem vollendeten sechsten Altersjahr auf
Hauptstrassen der Aufsicht einer mindestens
sechzehn Jahre alten Person bediirfen.

Vorbildfunktion der Eltern

Seit Januar 2021 diirfen Kinder bis zwolf
Jahre auf Fusswegen und Trottoirs Velo
fahren, wenn weder Velowege noch Velo-
streifen vorhanden sind. Sie miissen dort
ihre Geschwindigkeit und Fahrweise den
Umstdnden anpassen und Riicksicht auf
Fussgdnger nehmen. Ab wann ein Kind allein
im Strassenverkehr fahren kann, miissen die
Eltern entscheiden. Verkehrsinstruktoren
raten in der Regel, frithestens in der Mittel-
stufe damit zu beginnen.

Priifen Sie den Entwicklungsstand des
Kindes: Beherrscht es das Velofahren auf
dem Spielplatz schon so gut, dass es sich auf
den Verkehr konzentrieren konnte? Kann es
gezielt bremsen, einhdndig fahren und nach

WWW.PRO-V‘ELO.CH

rechts, links oder iiber die Schulter schauen
und dabei die Spur halten? Fiir erste Fahrten
waihlen Sie idealerweise verkehrsarme Stras-
sen und halten die Ausfahrten kurz, da dies
viel Konzentration erfordert. Ein Familien-
ausflug auf verkehrsarmen Strecken ist eine
gute Ubungsmdglichkeit. Was bedeutet diese
Verkehrstafel? Was soll ich bei den Haifisch-
zahnen tun? Warum sollte man im Kreisel
immer in der Mitte fahren, wenn man nicht
die erste Ausfahrt nimmt?

Fahren Sie immer korrekt und machen Sie
klare Manover mit deutlichen Handzeichen.
Kinder lernen vor allem durch Beobachtung
und ahmen nach, was sie sehen. Fahren Sie
anfangs voraus. Der Vorteil: Das Kind kann
sich relativ geschiitzt daran gewohnen, auf
der Strasse zu fahren. Die Nachteile: Sie
sehen nicht, was das Kind macht, und ver-
decken den Blick auf die Strasse. Darum lernt
das Kind beim Hinterherfahren eher wenig.
Je gelibter Ihr Kind ist, desto eher kénnen Sie
es vorausfahren lassen. Dabei lernt das Kind
langsam, Situationen einzuschitzen und
selber Entscheidungen zu treffen.

Andrea Freiermuth ist Leiterin Kommunika-
tion und Events bei Pro Velo Kanton Ziirich.
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Informationsportal

Fahrkurse

Velopass

Eine gute Anlaufstelle im Internet ist die
Plattform «Schule + Velo». Das Onlineportal
richtet sich zwar hauptséachlich an Lehr-
personen, aber auch interessierte Eltern
finden hier viele zahlreiche niitzliche Infor-
mationen. Die Seite bietet zum Beispiel
Links zum Bestellen von Broschiiren und
anderen Materialien rund um die Verkehrs-
sicherheit. Zudem lassen sich auf «Schule +
Velo» auch gefiihrte Lektionen verschiede-
ner Anbieter nach Kanton und Altersgruppe
filtern. www.schule-velo.ch

Pro Velo bietet schweizweit Velofahrkurse
an. Die meisten Regionalverbdnde schreiben
jeweils zwei Module aus: Kurs A fiir Kinder
ab sechs Jahren, die Velo fahren konnen,
aber Miithe mit Handzeichen, Bremsen oder
der Konzentration haben. Kurs B fiir Kinder
ab sieben Jahren, die reif fiir die Strasse sind,
aber die Regeln und das Verhalten im Ver-
kehr noch nicht kennen oder umsetzen
konnen. Beide Module finden in Begleitung
eines Elternteils statt, mit einem Theorieteil
fiir Erwachsene. www.pro-velo.ch

Mit dem Velopass gibt es ein Sammelheft
mit Veloabzeichen. Ziel des Projekts ist,
dass Kinder die verschiedenen Aspekte des
Velofahrens kennenlernen. Der Spass steht
dabei im Vordergrund. Die beiden Léwen
Isa und Leo fiihren durch die verschiede-
nen Niveaus. Fiir jede Stufe innerhalb
eines Niveaus kann ein Kleber gesammelt
werden. Die Lernziele werden von Stufe
zu Stufe herausfordernder. Das Programm
entstand in einer Zusammenarbeit von Pro
Velo und Swiss Cycling. www.velo-pass.ch

Sportberatung
Natina
Schregenberger

Zerrungen
vorbeugen
und

behandeln

er Wiedereinstieg
in Spielsportarten
nach der Winter-
pause birgt ein
deutlich erhohtes
Risiko fiir Muskel-
verletzungen. Zerrungen der
Waden- oder Oberschenkelmus-
kulatur sind besonders héufig
und zwingen oft zu einer mehr-
wochigen Trainingspause.

Die Ursache dieser Verletzun-
gen liegt meist darin, dass iiber
Wochen die Trainingsintensitét
und das sportartspezifische
Training deutlich reduziert oder
ganz pausiert wurde. Nach der
Pause wird motiviert und mus-
kuldr ausgeruht aufs Tempo
gedriickt. Der KOrper erinnert
sich zwar an die Bewegung, die
Bindegewebestrukturen werden
jedoch zu abrupt gefordert, es
fehlt die nétige Adaptationszeit.

Als Warnsymptom treten
Muskelverhédrtungen und
krampfartige Ereignisse wéh-
rend des Sports auf; die Belas-
tung sollte dabei sofort reduziert
werden. Leider kann es auch
ohne Vorboten zu einem plotz-
lich einschiessenden Schmerz
in der Muskulatur kommen und
dabei eine Muskelfaser gezerrt
oder gar gerissen werden. Die
Symptome sind ein Spannungs-
gefiihl der betroffenen Muskel-
gruppe in Kombination mit Deh-
nungs- und Belastungsschmerz.

Auch Schwellungen oder ein
Bluterguss konnen auftreten,
sie sinken oft entsprechend der
Schwerkraft nach unten. So kann
nach einem Muskelfaserriss in
der Wade eine Blauverfarbung
und Schwellung des Fusses auf-
treten. Dann sollte der entspre-
chende Korperteil geschont,
hochgelagert und gekiihlt wer-
den und ein leicht kompressiver
Verband, eventuell in Kombina-
tion mit einer abschwellenden
Salbe, angelegt werden. Auch
Kompressionssocken kommen
bei nicht allzu heftigen Schwel-
lungen infrage. Leichte Geh-
belastung ist moglich.

Antientziindliche Medika-
mente werden heutzutage bei
Muskelverletzungen restriktiv
eingesetzt und wenn, dann nur
bei starken Schmerzen und
Schwellungen. Bei einer Muskel-
verletzung mit einhergehender
Schwellung und Ergussbildung
sollte auf jeden Fall eine arzt-
liche Abkldrung erfolgen, da
sich auch eine Thrombose ent-
wickeln kann. Tiefgreifende
starke Massagen oder aggressive
Selbstbehandlungsversuche mit
Faszienrollen sind in den ersten
Tagen nach einer strukturellen
Muskelverletzung kontraindi-
ziert. Da vorbeugen immer bes-
ser ist als behandeln: Nehmen
Sie den Sport im Friithjahr gradu-
ell aufbauend wieder auf, und
drosseln Sie den inneren Ener-
gieschub etwas!

Natina Schregenberger arbeitet
als Sportdrztin in der Stadt Ziirich
und ist Mutter von zwei Tochtern.



