Unfallpravention im Trialradsport, Radball, I

Kunstradfahren und Einrad

Generelle sicherheitsrelevante Aspekte
J+S-Leiterinnen und J+5-Leiter
- sorgen fir hindernisfreie und saubere Ubungsflachen.

Personliche Schutzausriistung

J+S-Leiterinnen und J+5-Leiter

- Uberprifen Fahrrader und Ausristung gemeinsam mit
den Teilnehmenden.

- sorgen daflr, dass die erforderliche Schutzausristung
korrekt getragen wird.

Praventionsmassnahmen bei der Sportaktivitat
J+S-Leiterinnen und J+S-Leiter

- warmen immer sportartspezifisch auf.

- sorgen flr eine angepasste Trainingsintensitat. Das gilt

insbesondere beim Wiedereinstieg nach einer Trainings-

pause (z.B. nach Verletzungen oder Krankheit).
- wahlen klare und geeignete Organisationsformen.

- achten auf Pausen mit Energie- und Flissigkeitszufuhr.
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Sport mit Kindern

J+S-Leiterinnen und J+S-Leiter

- achten insbesondere beim Kindersport auf angepasste
Rahmengrossen.

- achten beim Befahren von Spriingen auf einen systemati-
schen Trainingsaufbau (Triall.
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Checkliste Trialradsport, Radball, Kunstradfahren ¥

und Einrad - Material/Ausriistung

Material-Check
- Fahrrad
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Kette: Kettenspannung korrekt einstellen

Pneus: korrekter Reifendruck (max. Reifendruck ist jeweils
auf Pneu vermerkt) und guter Reifenzustand. Vor der Bahn-
nutzung die Pneus mit einem Lappen reinigen.

Rader: Vorder- und Hinterrad korrekt festschrauben.

Pedale: rechtes und linkes Pedal korrekt festschrauben
und auf der richtigen Seite montieren.

Sattel-/Sitzhohe: richtig einstellen

Werkzeugsatz: einer pro Gruppe; Ersatzmaterialien: z. B.
Pneuheber, Veloflickzeug, Ersatzschlauch, Pumpe und di-
verse Inbusschlissel.

Nichts hangen lassen, was in die Speichen geraten kann
(z.B. herunterhangende Bandel).
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Schutzausriistungs-Check
- Fahrer/in

O Velohelm (Trial und Einrad): Helm mit der Bezeichnung

EN 1078 verwenden. Nach einem starken Schlag den Helm
ersetzen [Haarrisse sind oft nicht von blossem Auge sicht-
bar), ansonsten nach Angabe des Herstellers. Der Helmrand
befindet sich idealerweise zwei Fingerbreit oberhalb der
Nasenwurzel. Bereits vor dem Anziehen des Kinnriemens
darf der Helm weder nach vorne noch nach hinten ver-
rutschen.

[0 Langfingerhandschuhe: schiitzen die Hande bei Stirzen.

O Angemessene Bekleidung.
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