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1 ,,Fit fiirs Fahrradfahren - Entwickle dein eigenes Aufwarmtraining"

In dieser Aufgabe sollt ihr ein individuelles Aufwérmtraining flr das Fahrradfahren entwickeln.
Das Ziel dieses Trainings ist es, euren Korper optimal auf das Fahrradfahren vorzubereiten und
eure Leistungsfahigkeit zu steigern.

Hier sind die Schritte, die ihr bei der Erstellung eures Aufwéarmtrainings beachten sollt:

1. Informiert euch tber die kérperlichen Anforderungen beim Fahrradfahren: Recherchiert
die Muskelgruppen, die beim Fahrradfahren besonders beansprucht werden, sowie die
Bewegungen und Haltungen, die typisch fiir das Fahrradfahren sind.

2. Plant euer Aufwarmtraining: Uberlegt, welche Ubungen und Bewegungen euren Korper
optimal auf das Fahrradfahren vorbereiten. Denkt dabei an Ubungen zur Mobilisierung
der Gelenke, zur Aktivierung der Muskulatur und zur Verbesserung der Koordination
und Balance.
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3. Wihlt die Ubungen aus: Entscheidet euch fir 5-7 Ubungen, die euer Aufwarmtraining
umfassen soll. Achtet darauf, dass ihr Ubungen fur verschiedene Koérperregionen und
Bewegungsablaufe auswahlt, um eine ganzheitliche VVorbereitung zu gewahrleisten.

4. Begriindet eure Auswahl: Schreibt eine kurze Begriindung fiir jede Ubung, in der ihr
erklart, warum ihr sie in euer Aufwérmtraining aufgenommen habt. Geht dabei auf die
spezifischen korperlichen Anforderungen des Fahrradfahrens ein und erlautert, wie die
Ubungen euch dabei helfen, diese Anforderungen zu erfiillen.

Prasentiert euer Aufwarmtraining: Stellt euer Aufwarmtraining der Klasse vor. Zeigt die
ausgewahlten Ubungen und erldutert eure Begriindungen. Gebt euren Mitschilerinnen und
Mitschilern die Mdéglichkeit, Fragen zu stellen und erganzende Vorschlage zu machen.

2 Nachbereitung der Aufgabe

1. Reflexion der korperlichen Anforderungen beim Fahrradfahren: Diskutiert in der Klasse
die Ergebnisse eurer Recherche zu den Muskelgruppen, Bewegungen und Haltungen
beim Fahrradfahren. Welche Erkenntnisse habt ihr gewonnen und wie beeinflussen sie
die Auswahl der Ubungen fiir euer Aufwérmtraining?

2. Besprechung des Aufwarmtrainings: Prasentiert euer individuelles Aufwarmtraining
der Klasse und zeigt die ausgewahlten Ubungen. Geht dabei auf die verschiedenen
Aufgabentypen und Muskelgruppen ein, die in eurem Training beriicksichtigt werden.
Diskutiert gemeinsam, ob die Ubungen die korperlichen Anforderungen des
Fahrradfahrens adaquat abdecken.

3. Feedback und Erganzungen: Gebt euren Mitschilerinnen und Mitschilern die
Maoglichkeit, Fragen zu stellen und ergénzende Vorschldge zu machen. Diskutiert
dariiber, ob weitere Ubungen oder Anpassungen sinnvoll sein kénnten, um das
Aufwarmtraining noch effektiver zu gestalten.

4. Selbstreflexion: Reflektiert euer eigenes Aufwérmtraining und die Begriindungen fur
die Auswahl der Ubungen. Denkt dariiber nach, ob ihr eure Entscheidungen
nachtraglich andern wirdet und warum. Betrachtet auch die Rickmeldungen und
Vorschlage eurer Mitschilerinnen und Mitschiler und Uberlegt, ob ihr diese in euer
Aufwarmtraining einbeziehen mdchtet.

Die Nachbereitung der Aufgabe im Sportunterricht ermoglicht es den Schilerinnen und
Schulern, ihr selbst erstelltes Aufwéarmtraining kritisch zu reflektieren und
Verbesserungspotenziale zu identifizieren. Durch den Austausch in der Klasse erhalten sie
zusatzliche Perspektiven und kénnen ihr Training weiter optimieren, um den kdrperlichen
Anforderungen des Fahrradfahrens gerecht zu werden.

3 Kompetenzen
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Korperliche Kompetenz: Ihr erweitert euer Wissen Uber die korperlichen
Anforderungen beim Fahrradfahren und entwickelt ein gezieltes Aufwarmtraining, um
euren Korper optimal darauf vorzubereiten.

Planungs- und Organisationskompetenz:  lhr plant und strukturiert —euer
Aufwarmtraining, indem ihr geeignete Ubungen auswéhlt und sie in eine sinnvolle
Reihenfolge bringt.

Begriindungskompetenz: Ihr konnt eure Entscheidungen fir die Auswahl der Ubungen
begriinden und eure Gedanken und Uberlegungen verstandlich erklaren.

Présentationskompetenz: lhr habt die Mdoglichkeit, euer Aufwarmtraining vor der
Klasse zu présentieren und eure Ideen uberzeugend zu préasentieren.
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