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Unterrichtsdossier Pumptrack

Was ist ein Pumptrack?
Ein Pumptrack ist ein Rundkurs mit Wellen und Kurven. Beschleunigt ),/\\_.3\1

wird moglichst ohne zu pedalen oder abzustossen am Boden, PUMP
sondern durch Pumpen. Dabei wird der Kérperschwerpunkt standig 'E‘RACK
verlagert. Die Schulerinnen und Schiler kénnen auf spielerische Art
fern vom Strassenverkehr Fahrtechnik, Koordination, Gleichgewicht
und Kraft verbessern.

@ Pumptrack on Tour

Auch diesen Sommer steht zusatzlich zur fixen
Anlage auf dem Reitplatz ein mobiler Pumptrack
#F jeweils wahrend ein paar Wochen auf einem

' Winterthurer Schulareal. Er kann mit normalen

" Velos oder FaGs (Inline-Skates, Skate-, Wave-,
¢ Snake- oder Kickboards) befahren werden. Ein
~ paar Kickboards, sowie Helme und Schutz-
ausrustungen stehen fur den Unterricht zur
Verfugung.

Wer darf den Pumptrack wann beniitzen?

Wahrend den Unterrichtszeiten steht der Pumptrack den Schulklassen fur (Sport-) Lektionen
zur Verfligung. In der unterrichtsfreien Zeit darf er grundsétzlich von der Offentlichkeit
benutzt werden. Die Benutzungsregeln in den Pausen und Uber den Mittag bestimmt die
Schule. — _Infotafel Benutzungsregelin.

Auf die Platze — fertig — los

Uberprifen Sie vor dem Loslegen das Material: Funktionieren die Bremsen vorne und
hinten? Hat der Schlauch genug Luft? Rollen die Rader ohne zu blockieren oder wackeln?
Das nétige Material zur Wartung der Fahrgerate (Veloflickzeug, Pumpe, Werkzeug und
Kettendl, sowie eine Veloflickanleitung in Comic-Form) steht den Schulen zur Verfiigung.

Sicherheit
Stlrze sind beim Erlernen neuer Bewegungen und Tricks auf Rollen oder Radern beinahe
unvermeidlich. Das ist an sich keine Gefahr, sofern Sie einige Vorsichtsmassnahmen treffen:
- Auf dem Pumptrack ist Helmpflicht!
- Schutzausristung (Handgelenk-/Ellbogen-/Knieschoner) sind empfohlen
- Das Erlernen der richtigen Fahr-/ Brems- und Sturztechnik schitzt vor Verletzungen
- Tempo anpassen: Jederzeit anhalten und bremsen kdnnen
Die Stadt Winterthur Gbernimmt keine Haftung fur Unfalle.
Fir die Behandlung von kleineren Verletzungen steht ein 1. Hilfe-Set zur Verfigung.
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https://stadt.winterthur.ch/themen/leben-in-winterthur/freizeit-und-sport/sport/anlagen-reservationen/pumptrack?searchterm=pumptrack
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Organisation

Nicht alle Schiilerinnen und Schiiler einer Klasse kénnen gleichzeitig auf den Pumptrack. Es
ist sinnvoll, auf dem Schulhausplatz vorbereitende Spiel- und Ubungsformen anzuleiten,
wahrend eine Gruppe selbstandig auf dem Pumptrack bt — viel Anleitung braucht es
namlich nicht dazu. Die nachfolgende Sammlung enthalt Ubungen, Spielformen, Parcours
und fertige Lektionen auf Velos und fahrzeugahnlichen Geraten (FAG). Es spielt keine Rolle,
ob alle Kinder mit dem Velo tUben oder wahrend der Lektion mit unterschiedlichen Geraten
fahren. Viele Formen lassen sich einfach auf andere Gerate adaptieren.

Bendtigtes Material

Markierungskegel, Holzlatten und -Bretter, Strassenkreide und eine laminierte Vorlage eines
Veloparcours stehen der Schule fir den Unterricht zur Verfligung. Weiteres Material kann
allenfalls aus dem Gerateraum der Turnhalle verwendet werden (z. B. Bandel, Malstabe)

Bewegte Bilder sagen mehr als Worte
= Mit den Armen pumpen
= Mit den Beinen pumpen
» Koordiniertes Pumpen (Arme und Beine)

= Kurvenracing

Ubungssammlung und Lektionsbeispiele
» Pumptrack (Monatsthema 04/2012,
Mobilesport, BASPO):
— Ubungen mit dem Velo ,vor dem
ersten Mal“, ,auf dem Track®, ,mit Style“
— 2 Lektionsbeispiele ,Anfanger*, ,Fortgeschrittene” (je 90 Minuten)
» Velofahren (Mobilepraxis 51, 2009, Mobilesport, BASPO & SVSS):
— Ubungen und Spielformen zum Fahren und Bremsen, Reagieren, Tricks
— Geschicklichkeitsparcours
= Veloschuel (Kanton Zurich)
— Vorlage zum Aufmalen mit Strassenkreide (Stadtpolizei Zirich)
» Skateboard (Mobilepraxis 41, 2008, Mobilesport, BASPO & SVSS):
— Ubungen, Spielformen und Tricks auf dem Skateboard und Waveboard
— EinfUhrungslektion Waveboard (45 Minuten)
» Rollerfriihling (Mobilepraxis 63, 2010, Mobilesport, BASPO & SVSS):
— Ubungen auf Inlineskates: ,Anschnallen-losrollen, ,bremsen®, ,drehen-springen®
— Spielformen auf Inlineskates
— Ubungen und Spielformen auf dem Mountainbike
— Faszination BMX
» |nlineskating (Mobilesport, J+S, Garry Furrer)
— Lektionsbeispiel ,Rollen und Gleiten* (weniger geeignet fur Anfanger, 60-90 Minuten)
» Kickboard (BASPO, J+S, Peter Frei)
— Lektionsbeispiel ,Kickboard” (max. 90 Minuten)
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https://www.youtube.com/watch?v=0tTXjoS2Dcs
https://www.youtube.com/watch?v=6FZp6XleJow
https://www.youtube.com/watch?v=X__Sqkf0JAs
https://www.youtube.com/watch?v=FefXbkWLGWU
https://www.youtube.com/watch?v=FefXbkWLGWU
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/05/04_12_Pumptrack_d1.pdf
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/10/praxis_2009_51_velofahren_d.pdf
http://www.veloschuel.ch/
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/09/praxis_2008_41_skateboard_d.pdf
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/10/praxis_2010_63_rollerfruehling_d.pdf
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/12/Skispringen_Lektion-2_d.pdf
https://sport.lu.ch/-/media/Sport/Dokumente/J_u_S/lektion_umgebungswechsel_kickboard.pdf?la=de-CH

