ADFC-FahrSicherheitsTraining

Wir machen Sie fit firs Rad

Gut geristet ...

FUr eine erfolgreiche Teilnahme benodtigen Sie folgen-
de Ausristung:

« Ein verkehrstichtiges Fahrrad oder Pedelec
+ einen gut sitzenden Fahrradhelm

+ dem Wetter angepasste Kleidung

» feste, fahrradgeeignete Schuhe

« eventuell Handschuhe und Sonnenbrille

In der Regel machen wir keine Pause. Trotzdem soll-
ten alle Teilnehmenden ein Getrank und etwas Provi-
ant mitbringen

Sicherheits- statt Zickzackkurs

Fast ein Drittel aller Fahrradunfalle ereignen sich
ohne fremde Beteiligung und sind somit vermeidbar.
Meist handelt es sich dabei um Sturze, die durch
Fahrfehler und Unsicherheit im StrafSenverkehr aus-
gelost werden.

Wer aber sein Fahrrad beherrscht, ist auch in kriti-
schen Situationen in der Lage auf Gefahren einzuge-
hen und Unfalle zu vermeiden.

Durch das ADFC FahrSicherheitsTraining sind Sie

nicht nur sicherer unterwegs, sondern steigern auch
Ihre Freude am Fahrradfahren.
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In unserem ADFC-
FahrSicherheitsTraining lernen Sie, alle
Herausforderungen im Stralsenverkehr
selbstbewusst und mit dem ndtigen
Know-how zu meistern.

Unsere FahrSicherheitsTrainer:innen
wurden alle durch den ADFC
ausgebildet und habe bereits viele
Kilometer auf dem Fahrrad
zuruckgelegt - ob als TourenGuide oder
bei privaten Fahrten. \ et
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ADFC-FahrSicherheitsTraining

Wir machen Sie fit furs Rad Derﬁ;;blagf;]es Trainings gliedert sich in die folgenden The- Wir machen Sie fit furs Rad
menbereiche:

ADFC-FahrSicherheitsTraining

Die hohe Schule des Radfahrens

Unsere Fahrsicherheitskurse finden in lockerer At-
mosphare in kleinen Gruppen unter der Leitung er-
fahrener FahrSicherheitsTrainer:innen statt. Fir
den Kurs sollten Sie etwa 3 bis 4 Stunden
einplanen.

Sicher ist sicherer

Fahrradfahren wird immer komplexer. Platzmangel,
unzureichende Fahrradwege und Rucksichtslosigkeit
fordern unsere ganze Aufmerksamkeit. Um sich auf
dem Fahrrad behaupten zu kdnnen, bedarf es in heu-
tiger Zeit mehr als nur strammer Waden und eines
Navigationssystems. Gefragt sind Korperbeherr-
schung, technische Fahigkeiten und das Wissen um
die Unwagbarkeiten des Straflsenverkehrs.

- den Fahrradhelm richtig einstellen

- Kennenlernen der fir die Fahrsicherheit wichtigen Ele-
mente des Fahrrads: Bremsen, Reifen und Lenkung

- die Schaltung und ihre optimale Verwendung

- die richtige Sitzposition auf dem Fahrrad

« sicheres Aufsteigen, Losfahren und Absteigen

- stabiles und effektives Bremsen, Notbremsung Die Teilnahme erfolgt auf eigene Verantwortung.

- Kurvenfahren, vorausschauend handeln, Fahren auf un- Jedoch werden Sie bei Ubungen kein Risiko einge-
ebenem Untergrund und in engen Kehren heﬂ, da Sie nur das maCheﬂ, was Sie sich tatsach-

. Besonderheiten beim Pedelec und eBike lich zutrauen. Die Trainer:innen bieten Ihnen dazu

Wir vom ADFC wollen Sie mit dem FahrSicherheits- o .
individuelle Hilfestellungen.

Training auf die richtige Spur bringen. Packen wir’s
an!

Sollich’s wagen?

Die Teilnahme an einem FahrSicherheitsTraining bie-
tet sich an, wenn Sie:

 nach einer Idngeren Pause wieder loslegen wollen

Die einzelnen Ubungen werden den Teilnehmenden zu-
nachst anschaulich erklart und dann vom FahrSicherheits-
Trainer vorgefiihrt. Am Ende des Kurses finden wir uns zum
Abschlussgesprach mit Erfahrungsaustausch zusammen.

Unsere Kursleiter:innen sind stets offen fur lhre
Wunsche, Anregungen und Kritik. Sie sind sehr gut
ausgebildet und werden alles daran setzen, dass
Sie mit Erfolg und auch mit Spals am FahrSicher-

N . . . N heitsTraining teilnehmen.
; ) ) B Damit Sie im Alltag immer wieder auf die erlernten Fahigkei-

oder _S'Ch einfach nur um@cher fuhlen ten zuriickgreifen kdnnen erhalten Sie In der Regel sind unsere Kurse fiir Radfahrer:innen
 auf ein Pedelec umgestiegen sind und TR\ noch viele praktische Tipps zum Uben ab 14 Jahren geeignet.

noch BerUhrungsangste haben

» nach einem Sturz wieder Vertrauen ins

zu Hause.

Radfahren gewinnen wollen




