Wer sein Fahrrad sicher beherrscht, hat den
Kopf frei fiir den Verkehr und die Landschaft

Daher bieten wir immer wieder Fahrsicherheits— und
Fahrtechniktrainings fiir verschiedene Zielgruppen
an. Ein weit verbreiteter Irrglaube: , Das ist wie Rad-
fahren - das verlernt man auch nicht”

Fahrsicherheitstraining empfehlen wir allen,

e die schon lange nicht mehr mit dem Fahrrad un-
terwegs waren oder sich einfach unsicher fiihlen.

e die auf ein Pedelec (E-Bike) umgestiegen sind

o die gestlirzt sind und wieder Sicherheit beim
Radfahren erlangen wollen.

Sicherheits- statt Zickzackkurs

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

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

Durch das ADFC-FahrSicherheitsTraining sind Sie
nicht nur sicherer unterwegs, sondern steigern auch
ihre Freude am Fahrradfahren.

Mit Empfehlung zur Teilnahme Uberreicht und Kursge-
blhr gegen Vorlage lbernommen von

Stempel, Datum, Unterschrift

Weitere Informationen

Unser gesamtes Angebot mit Kursen, Touren, Tipps
und Terminen finden Sie unter www.adfc-kf-oal.de

Termine, Gebiihren und Anmeldung

Die aktuellen Fahrsicherheitstermine und -orte fin-
den Sie in unserem Veranstaltungsportal unter
https://kf-oal.adfc.de/veranstaltungen#c115913
oder hier:

Die Kurse finden unter Beriicksichtigung der Anzahl
an Interessenten statt. Es ist deshalb eine vorherige
Anmeldung Giber das ADFC Tourenportal notwendig.

Kontakt

Unsere Kursleiter*innen sind stets offen fiir lhre
Winsche, Anregungen und Kritik. Sie sind zertifiziert
ausgebildet und werden alles daran setzen, dass Sie
mit Erfolg und auch mit SpaR am FahrSicherheits-
Training teilnehmen.

Beratung durch unsere Fahrsicherheitstrainer unter
trainer@adfc-kf-oal.de

FahrSicherheitsTraining

fiir Radfahrer:innen

adfc

Kaufbeuren-Ostallgau

)



Unsere Fahrsicherheitskurse

Unsere Fahrsicherheitskurse finden in lockerer Atmo-
sphare in kleinen Gruppen unter der Leitung ausgebil-
deter Fahrsicherheitstrainer:innen statt.

Ein Kurs dauert (je nach Anzahl der Teilnehmer) 3 bis
4 Stunden

Die Teilnahme erfolgt auf Ihre eigene Verantwortung.
Sie werden bei den Ubungen kein Risiko eingehen,
denn Sie machen nur das, was Sie sich zutrauen. Die
Trainer:innen bieten Ihnen dazu individuelle Hilfestel-

lhre Ausstattung

Fir die Teilnahme an den praktischen Ubungen
sollten Sie folgendes mitbringen:

e ein verkehrstlichtiges Fahrrad oder Pedelec, mit
dem lhr normalerweise unterwegs seid.

e ein gut sitzender Fahrradhelm
e Fahrradhandschuhe (optional)

e Schuhe, die auf den Fahrradpedalen
optimalen Halt bieten.

e dem Wetter angepasste Kleidung

In der Regel machen wir keine Pause, trotzdem soll-
ten alle ein Getrank und etwas Proviant mitbringen

Ablauf des Trainings

Der Ablauf des Trainings untergliedert sich in die
folgenden Themen. Die Ubungen dazu werden je-
weils von den Trainer:innen erklart und vorgefiihrt.

e Fahrradhelm einstellen

e Kennenlernen und Priifen der fir die Fahrsicher-
heit wichtigen Elemente des Fahrrads, wie
Bremsen, Reifen und Lenkung.

e die Schaltung und deren optimale Verwendung

e die Unterstitzungsstufen und die Schiebehilfe
beim Pedelec

e die optimale Position auf dem Fahrrad ein-
schlieBlich Gleichgewichtsiibungen

e das sichere Aufsteigen, Losfahren und Absteigen
o das optimale Bremsen

¢ Kurvenfahren, vorausschauend Fahren, unter-
schiedlicher Untergrund, enge Kurven

e Verkehrsrecht im ADFC Fahrrad-Quiz

Am Ende des Kurses finden wir uns zum Abschluss-
gesprach mit Erfahrungsaustausch zusammen.

Damit Sie im Alltag immer wieder auf die erlernten
Fahigkeiten zurickgreifen konnen, erhalten Sie au-
Rerdem noch viele praktische Tipps zum Uben zu
Hause.
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Platzbedarf, Ort

Kurse finden auf Verkehrsiibungspladtzen in Kaufbeu-
ren und im Ostallgdu statt. Es gehen auch andere
befestigte Platze mit mindestens 50 m x 40 m Fla-
che. Termine kénnen z.B. auch am Wochenende
oder Feierabend auf Schulhéfen oder Firmenpark-
platzen stattfinden.

Sie kdnnen uns auch gerne fiir lhren Verein oder die
Firma buchen. Wir kénnen |hnen dann ein individu-
elles Angebot unterbreiten.

Weiterfiihrende Angebote

Fir Firmen mit Hinblick auf Wegeunfalle haben wir
auch ein Training mit erweitertem Verkehrsrechtteil
im Angebot, das den Anforderungen der Berufsge-
nossenschaften entspricht.

Der ADFC Kaufbeuren-Ostallgdau bietet auch weiter-
flihrende Fahrtechnikkurse und gefiihrte Radtouren.
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