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Kleine Abenteuer, viel Bewegung — nicht nur fiir Kinder
von bb - Montag, 22. Marz 2021
https://www.pd-f.de/2021/03/22/kleine-abenteuer-viel-bewegung-nicht-nur-fuer-kinder_15825

Kinder ab sechs Jahren sollten sich mindestens eine Stunde am Tag bewegen. Doch wahrend des Lockdowns haben viele Kinder
und Jugendliche deutlich weniger Sport getrieben, wie eine Untersuchung des Instituts fiir Technologie und der Padagogischen
Hochschule Karlsruhe zeigt. Sportvereine und FuBballplatze geschlossen — also nichts wie rauf aufs Rad und ab nach drauBen. Der
pressedienst-fahrrad gibt Tipps, wie man mit kleinen Abenteuern die Radfahrlust beim Nachwuchs steigert.

(pd-f/af) Wenn der Nachwuchs eher schwer von Radtouren zu {iberzeugen ist, hilft es oft, ein bestimmtes Ziel anzusteuern und
die Route nicht zu lang zu wahlen. Wenn das Kind nach sieben Kilometern nicht mehr kann, geschoben werden muss und quengelt,
ist der Erholungswert des Ausflugs dahin. Befindet sich also ein Spielplatz, Streichelzoo oder Naturdenkmal in realistisch
schaffbarer Nahe, sollte das als Ziel ausgegeben werden. Ein Uberraschungsstopp an der Eisdiele motiviert erfahrungsgemaB
ebenfalls.

Es lohnt sich, in der Umgebung einmal zu schauen, was fiir Kinder interessant sein konnte. Manchmal hat man tolle Ausflugsziele
direkt vor der Nase, ohne es zu wissen. Dafiir eignen sich Biicher oder Internetseiten der Region oder zum Beispiel ein Blick auf
das Online-Planungstool ,,Komoot®. Beim Planen von Routen lasst sich die Option ,,Mit Kindern unterwegs® wéhlen, sodass zum
Beispiel Bolz- und Spielplatze, Wildgehege und Co. angezeigt werden.

Abwechslung ist alles
Noch eine Mdglichkeit: Das Radfahren mit einer weiteren Aktivitédt verbinden. Im vergangenen Herbst hat pd-f-Mitarbeiter

Alexander Giebler mit seinem Sohn gezeigt, wie einfach es ist (und vor allem wie viel SpaB3 es macht), einen Tag Urlaub in der
Umgebung zu machen. Die beiden starteten auf ihren Mountainbikes, im Rucksack befand sich neben dem Proviant auch noch ein
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Kletterseil. Damit legten sie am Ziel, einem Sandsteinfelsen, eine kleine Kletter-Session ein. Klar, nicht jeder kann klettern oder
hat die passenden Felsen vor der Haustiir. Doch es geht ums Prinzip, und das lautet: Abwechslung schaffen. Eine Runde FuBball
spielen, bei Oma und Opa im Garten picknicken, die Selbstbedienungsfahre fiir Radfahrer:innen tiber den Fluss kurbeln — es gibt
viele Maglichkeiten.

Oder wie ware es mit einer ,,Schnick-Schnack-Schnuck-Radtour“? An jeder Kreuzung wird auf diese Weise entschieden, in welche
Richtung die Fahrt fortgesetzt wird. Kleine Aufgaben oder ,,challenges® machen ebenfalls SpaB: Unterwegs fiinf Dinge
fotografieren, die mit ,,B beginnen, eine Radtour mit der Suche nach einem Geocache, also einer Art Schnitzeljagd (siehe z. B.
www.opencaching.de), verbinden oder Steine bemalen und unterwegs auslegen beziehungsweise selbst danach suchen.

Ein echtes Abenteuer

Wenn die Tage warmer werden (auch wenn das keine Bedingung ist), diirfte die Aussicht auf einen so genannten Overnighter bei
Kindern und Jugendlichen fiir Tatendrang sorgen. Sprich: Sachen packen, aufs Fahrrad laden, losfahren und irgendwo
tibernachten. Das ist so spontan wie es klingt, und es gibt nur zwei Regeln: Stress vermeiden und keine Spuren hinterlassen. Das
Zelt kann man auch im eigenen Garten oder auf einer Wiese vorm Bauernhof in der Nahe aufschlagen (Fragen nicht vergessen), je
nach Corona-Einschrankungen, Strecke und Laune. Das macht nicht nur den Kindern SpaB.

Radfahren in den Alltag integrieren
Eine einfache Moglichkeit, Kinder fiir das Radfahren zu motivieren und den Bewegungsdrang zu fordern, ist die Integration des
Fahrrads in den Alltag. Sei es fiir den Weg zur Kita, zur Schule oder zum Besuch von Freunden. Wenn Eltern hier mit gutem

Beispiel vorangehen und 6fter das Rad anstelle des Autos nehmen, hat das eine Vorbildfunktion fiir die Kinder. Und auch bei
Erwachsenen fordert regelméBiger Sport die Gesundheit und vermindert Stress.

Express-Bildauswahl (6 Bilder)

Erweiterte Bildauswahl zum Thema (22 Bilder)

Passende Themen beim pd?f:

Urlaub vor der Haustiir — perfekt geriistet fiir kleine Abenteuer in der Region
Kleine Touren statt groBer Reise

»Geht raus und fahrt Rad!“ — Manuel Fumic im Interview

Steil gehen mit den Mountainbikes — ein Kurzabenteuer

Passendes Bildmaterial

Seite 2/3

Abdruck frei | Beleg erwiinscht | Download unter www.pd-f.de

»))))) pressedienst-fahrrad GmbH >

ortelsburger strafe 7 37083 gottingen

t +49.551.9003377-0  f +49.551.9003377-11  m +49.171.4155331
gf@pd-f.de www.pd-f.de



https://www.opencaching.de
https://www.pd-f.de/bilderarchiv/pdfgallery/?action=selection&selection_id=3108
https://www.pd-f.de/bilderarchiv/pdfgallery/?action=selection&selection_id=3108
https://www.pd-f.de/bilderarchiv/pdfgallery/?action=selection&selection_id=3107
https://www.pd-f.de/bilderarchiv/pdfgallery/?action=selection&selection_id=3107
https://www.pd-f.de/2021/02/17/urlaub-vor-der-haustuer-perfekt-geruestet-fuer-kleine-abenteuer-in-der-region_15632
https://www.pd-f.de/2020/05/12/kleine-touren-statt-grosser-reise_14779
https://www.pd-f.de/2020/04/06/geht-raus-und-fahrt-rad-manuel-fumic-im-interview_14713
https://www.pd-f.de/2019/12/04/steil-gehen-mit-den-mountainbikes-ein-kurzabenteuer_14279

)))))) pressedienst-fahrrad.de >

Seite 3/3

Abdruck frei | Beleg erwiinscht | Download unter www.pd-f.de

»))))) pressedienst-fahrrad GmbH >

ortelsburger strafe 7 37083 gottingen

t +49.551.9003377-0  f +49.551.9003377-11  m +49.171.4155331
gf@pd-f.de www.pd-f.de



https://www.pd-f.de/bilderarchiv/pdfgallery/?action=image&image_id=24054
https://www.pd-f.de/bilderarchiv/pdfgallery/?action=image&image_id=24055
https://www.pd-f.de/bilderarchiv/pdfgallery/?action=image&image_id=24051
https://www.pd-f.de/bilderarchiv/pdfgallery/?action=image&image_id=10112
https://www.pd-f.de/bilderarchiv/pdfgallery/?action=image&image_id=22718
http://www.tcpdf.org

