GES“NDHEI Informationen und
Lehrmaterial

fur die berufllche
Bildung

UnterrichtsHilfe

Mit dem Fahrrad zur Arbeit

Radeln tut Leib und Seele gut.
Wer regelmafig mit dem Rad
zur Arbeit fahrt, schont nicht nur
den Geldbeutel, sondern auch
die Umwelt. Der Fahrspaf3 hat
jedoch seine Ticken. Bei einem
Fahrradunfall ist das Risiko fir
den Fahrer grof3, verletzt zu
werden.

lernziele

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer sollen
L * begreifen, dass Rad fahren die Gesundheit positiv beeinflusst;
* begreifen, dass Radfahrer mit Unfallrisiken rechnen missen;

® lernen, welche SicherheitsmaBnahmen wichtig sind; ‘
* wissen, dass das Verkehrsrecht auch fir Radfahrer gilt;
* prijfen, ob sich ein Umsteigen aufs Fahrrad lohnt.
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MIT DEM FAHRRAD ZUR ARBEIT

A
4 Kopieren und

verteilen Sie den Car-
toon von Seite | oder
betrachten Sie die
Abbildung gemeinsam
per Overheadprojektor.

A
4 Verteilen Sie

die Zeitschrift ARBEIT
UND GESUNDHEIT
next, November 2006.
Bitten Sie die Teilneh-
mer, sich den Text
durchzulesen.

A
4 Kopieren und

verteilen Sie die
Kopier- und Folienvor-
lage auf Seite 5.

Az Bitten Sie

einen oder mehrere
Teilnehmer, ihre Fahr-
riider fiir einen Fahr-
rad-Check zur Verfii-
gung zu stellen. Anhand
der Kopiervorlage kin-
nen die Rider auf ihre
Verkehrssicherheit
geprift werden.

A
Kopieren und

verteilen Sie das
Arbeitsblatt (Seite 4).

Fir den Unterricht

—_ Einstieg: Zu Beginn sollen die Teilnehmer der
Reihe nach berichten, welches Verkehrs-
mittel sie fir ihren Arbeitsweg regelméBig nutzen.
Visualisieren Sie die Ergebnisse der Abfrage fir alle

l TORTENDIAGRAMM

] FuBginger 10%

Radfahrer 20%
B Avtofahrer 25%
I 0PNV 45%

sichtbar an der Tafel. Fassen Sie die Verteilung der
Verkehrsmittelwahl beispielsweise in einem Torfendia-
gramm zusammen.

Als Einstieg in die Diskussion kénnen Sie den Cartoon

(siche Seite 1) einsetzen. Bitten Sie die Teilnehmer,

die Situation kurz zu beschreiben und dariiber nachzudenken, welche Vorteile es bringt, mit dem Rad zur
Arbeit zu fahren. Es ist sinnvoll, als Ergénzung die Jugendbeilage der Zeitschrift ARBEIT UND GESUNDHEIT
next zur Wissensaneignung hinzuzuziehen. Visualisieren Sie die Redebeitrdge an der Tafel unter dem
Motto ,Radfahren lohnt sich” und ergdnzen Sie fehlende Stichpunkte. Bitten Sie die Teilnehmer anschlieffend,
iber negative Erfahrungen als Radfahrer im StraBenverkehr zu berichten und leiten Sie Gber zum Thema
Unfallrisiken. Visualisieren Sie die Redebeitrage unter der Uberschrift ,Radfahrer haben keine Knautschzone”
an der Tafel und erganzen Sie fehlende Informationen.

Verlauf: Zeigen Sie, sofern Sie die Maglichkeit haben, den DVR-Videofilm ,Job auf 2 Radern”
(Bestell-Hinweise siehe Seite 6). Besprechen Sie mit den Teilnehmern — gegebenenfalls mit Bezug auf den
Film —, wie man sich gegen Unfallrisiken schitzen kann. Erarbeiten Sie im gelenkten Kursgesprach die
wichtigsten Sicherheitsmafnahmen:

e Sicherheitsausstattung eines Fahrrads (hierzu kénnen Sie die Kopiervorlage auf Seite 5 einsetzen)

* regelmdBige Fahrrad-Checks (Méglichkeit fir einen Wissenstransfer am Beispiel Fahrrad-Check

e geeignete Bekleidung, Helm

e defensives, vorausschauendes Fahren

® \Vorschriffen.

Legen Sie besondere Betonung auf die Themen ,Faires Verhalten im StraBenverkehr” und , Verkehrsregeln”.
Nehmen Sie noch einmal Bezug auf die Redebeitrage zum Thema ,Unfallrisiken” und die entsprechenden
Stichwarter an der Tafel. Weisen Sie auf mdgliches Fehlverhalten von Radlern sowie Probleme mit anderen
Verkehrsteilnehmern hin. AnschlieBend sollen die Teilnehmer in Gruppenarbeit ,Sicherheitsbewusste Ver-
haltensweisen fir Radfahrer” erarbeiten. Die Ergebnisse werden im Plenum vorgestellt und an der Tafel
visualisiert. Mgliche Beispiele: Deutlich kommunizieren, Vorschriften beachten, Radwege nur in der vorge-
schriebenen Richtung befahren, sich immer an das Rechtsfahrgebot halten, Stoppzeichen und rote Ampeln
beachten, alkohol- und drogenfrei fahren, Geschwindigkeit anpassen, beim Abbiegen Handzeichen geben,
Abstand halten zu vorausfahrenden und geparkten Fahrzeugen, in der Néhe von Fu3géngern langsam fahren,
Licht schon bei Dammerung einschalten, Helm tragen, Lasten nicht am Lenker transportieren usw. Geben Sie
den Teilnehmern anschlieBend Gelegenheit, sich samtliche Ergebnisse zu notieren.

Ende: Verteilen Sie das Arbeitsblatt und lassen Sie die Teilnehmer die Fragen beantworten. Das Arbeitsblatt
ist Teil der Ergebnissicherung der Lerneinheit. Bitten Sie die Teilnehmer zum Schluss, sich zu Gberlegen, ob
fur sie ein Umsteigen aufs Fahrrad jetzt einfacher und attraktiver geworden ist. Nehmen Sie Bezug auf die
Abfrage zu Beginn der Veranstaltung und erstellen Sie eventuell ein neues Diagramm. Gibt es Umsteiger 2
Fahren wir ab morgen gesiinder, entspannter und umweltfreundlicher zur Arbeit?

Auflésung des Arbeitsblattes: Falsch sind Te), 2d), 3b) und f), 4c), 5¢), 6q), c), und d).

= )

I;ZI Methodischer Hinweis 5 Internet-Hinweis @ Arbeitsauftrag Ilg Hintergrundinformationen

A :
Lernziele

@ Arbeitsblatt %Kopier-/ Folienvorlage W Lehrmaterial / Medien
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W Mehr

Informationen
zum Thema
Radfahren
und Gesund-
heit” bietet
das Grundla-
genhandbuch
Sicherheit fir
den Radver-
kehr” des DVR
(siche Seite 6).

@ Lassen

Sie die Teilneh-
mer schiitzen,
wie viele Ver-
kehrstote es
2005 unter den
Radfahrern gab.
Antwort: 578
(Quelle:

www.dvr.de).

f) \Vor- und

=" | Nachteile

Frihsticken, aufsitzen, losradeln. Wer das regelmaBig
praktiziert, kann sein Wohlbefinden deutlich steigern.
Radfahren wird namlich eine hervorragende
Wirkung auf die Gesundheit nachgesagt. Es kraftigt
Herz, Kreislauf, Atmung und Muskeln, verbessert
die Qualitat des Immunsystems, hilft, das Gewicht zu
halten und in Form zu bleiben. Auch die Nerven
mdgen es. Denn wer nicht im Stau stehen und keinen
Parkplatz suchen muss, spart Zeit und hat weniger
Stress. Ein weiterer Pluspunkt: In der Rushhour sind
Radfahrer auf kurzen Strecken haufig schneller als
Autofahrer. Radfahrer sparen auf3erdem Benzinkosten,
produzieren keine Abgase und keinen Larm. Wie
neuere Studien zeigen, sind sie Schadstoffen sogar
weniger ausgesetzt als im Pkw hinter geschlossenen
Scheiben.

Die Vorteile des Radelns liegen auf der Hand. Aber:
Rad fahren birgt auch Risiken. Ein Crash oder
ein Ausrutscher in der Kurve kann fir den Radfahrer
schlimme Folgen haben. Sie haben namlich keine
Knautschzone. Prallen Auto und Rad aufeinander,
dann ist klar, wer den Kiirzeren zieht. Unfallursache
Nummer eins: Autofahrer nehmen Radfahrer zu
spat oder Uberhaupt nicht wahr. Besonders héufig
kracht es, wo Rad- und Autoverkehr zusammen-
kommen, namlich im Bereich von Kreuzungen und
Einmindungen. Aber auch Radfahrer tragen durch
regelwidriges Verhalten zu Unféllen bei: zum Beispiel
durch links fahren auf Radwegen, Fahren bei Rot
oder unter Alkoholeinfluss.

%

Alles unter

£ | Kontrolle @

Um jederzeit auf gefdhrliche Situationen und andere
Verkehrsteilnehmer reagieren zu kénnen, missen
Radfahrer auf sich aufmerksam machen, ausweichen
und bremsen kénnen. Deshalb ist es so wichtig,
dass im StraBenverkehr nur Fahrréder unterwegs
sind, die technisch in Ordnung sind. Was zu einem
verkehrssicheren Fahrrad gehort, ist in der StrafBen-
verkehrs-Zulassungs-Ordnung (StVZO) geregelt:
mindestens eine hell ténende Glocke, zwei von-
einander unabhdngige Bremsen, ein nach vorn
wirkender Scheinwerfer fir weiBBes Licht und ein
weiBer Reflektor, eine Schlussleuchte fiir rotes Licht,

MIT DEM FAHRRAD ZUR ARBEIT

ein roter Grof3flachen-Rickstrahler, je Rad min-
destens zwei gelbe Speichenreflektoren, nach vorn
und nach hinten wirkende gelbe Pedalriickstrahler.
Wichtig: Scheinwerfer und Schlussleuchte missen
fest am Rad angebracht und durch einen Dynamo
betrieben sein.

Ein Fahrrad, das benutzt wird, verschmutzt und
verschleift. Deshalb sind regelméBige Checks und
entsprechende Reparatur- oder PflegemafBnahmen
ein Muss. Vor allem folgende Teile missen immer
einwandfrei in Ordnung sein: Beleuchtungsanlage,
Strahler, Klingel, Bremsen (Bremsklétze, Bremskabel),
Reifen, Kette, Schaltung, Schrauben, Rahmen und
Gabel. Beim routinemaBigen Fahrrad-Check sollte
man auch ergonomische Aspekte bericksichtigen.
Wenn der Sattel zu hoch oder der Lenker zu tief
eingestellt ist, kann das namlich den Fahrspaf}
verderben, die Gelenke belasten, zu Fahrunsicherheit
und damit zu Unféllen fihren. Sitzposition und
Sattelhdhe konnen je nach Fahrradtyp stark variieren.
Um die individuelle Wohlfihl-Sitzposition heraus-
zufinden, sollte man sich — am besten bereits vor

dem Kauf - im Fachgeschaft ausfihrlich beraten
lassen.

Einen hundertprozentigen Schutz vor Unfallfolgen
gibt es nicht. Dennoch kann ein Fahrradhelm Leben
refen und sollte auf keiner Tour fehlen. Wichtig ist,
dass er optimal passt und immer richtig sitzt. Beim
Kauf auf das CE-Zeichen und den Normhinweis EN
1078 achten. Ein weiteres Sicherheitsplus ist das
Prifzeichen des TUV. Bei Helm und Kleidung immer
die Signalwirkung bericksichtigen, also maglichst
knallig, leuchtend und reflektierend. Gegen Probleme
mit dem Wetterwechsel auf der Fahrt ins Biro kann
man mehrere dinne Schichten Kleidung Gbereinander
anziehen. AuBerdem: Nur mit geeignetem Schuh-
werk radeln und hochhackige Schuhe wahrend der
Fahrt am besten in den Packtaschen verstauen.
Radfahrer missen stéindig damit rechnen, von anderen
Verkehrsteilnehmern Gbersehen zu werden. Deshalb

radeln sie am sichersten, wenn sie sich defensiv ver-

halten, fair und vorausschauend fahren. Vor allem
im Bereich von Kreuzungen und Einmiindungen, sollten
sich Radfahrer niemals auf ihr Vorfahrtsrecht verlassen.
Uberall dort, wo Rad- und Kraftverkehr aufeinander
treffen — und zwar besonders auf dem Radweg -,
empfiehlt es sich, langsamer und mit erhéhter Auf-
merksamkeit zu fahren. Wer obendrein deutlich
kommuniziert, beim Abbiegen oder Einfahren in den
flieBenden Verkehr Handzeichen gibt und Blick-
kontakt mit anderen Verkehrsteilnehmern aufnimmt,
weiter Seite 6 P

4

=

Einzel-
heiten zur
Sicherheitsaus-
statfung eines
verkehrssiche-
ren Fahrrads
siehe Strafien-
verkehrs-Zulas-
sungs-Ordnung
(StVZ0)

§ 6da ff.

5 Mehr

zum Thema
Fahrrad und
Ergonomie:
www.rad-reise-
service.de/
ergonomie.html

5 Mehr

Infos zum
Thema
Fahrradhelm:
www.sicherzur-
schule.de/fahr-
radhelm.pdf
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Arbeitsblatt

Fit firs Biken @

Markieren Sie die richtigen Aussagen. Mehrere Antworten sind méglich.

I:Z:I Fahrrad fahren ist

la] gesund

[b] umweltfreundlich

kostengiinstig

[d] auf kurzen Strecken in der City schneller als
Auto fahren

le] sehr ungesund, weil man sténdig Abgase einatmet.

|2| Radeln kann gefdhrlich werden,
wenn Radfahrer

[a] die falsche StraBenseite oder Radwege in der
falschen Fahrtrichtung benutzen

[b] nicht darauf achten, ob das Rad technisch in
Ordnung ist

unter Alkohol- oder Drogeneinfluss fahren

[d] defensiv fahren

[e] rote Ampeln und Stoppzeichen ignorieren.

[3J Zur Sicherheitsausstatiung eines
Fahrrads geh6ren gemdf Straflenver-

kehrs-Zulassungs-Ordnung (StVZO)

[a] zwei voneinander unabhdngige Bremsen

[b] je ein abnehmbares Fahrrad-Standlicht fiir vor-
ne und hinten

ein nach vorn wirkender Scheinwerfer und ein
weiBer Reflektor

[d] nach vorn und nach hinten wirkende gelbe
Pedalriickstrahler

[e] mindestens eine hell ténende Glocke

eine Trinkflasche mit einer Fillmenge von min-
destens 0,5 Liter.

|_4J Radler, die auf Nummer sicher
L_J- gehen

[a] tragen beim Radfahren einen Helm

[b] geben vor dem Linksabbiegen Handzeichen

klingeln und hupen auch ohne Grund, um auf
sich aufmerksam zu machen

[d] tragen reflektierende Kleidung

[¢] stellen ihr Fahrrad ergonomisch ein

machen bei ihrem Fahrrad regelmafig einen
Sicherheitscheck.

|5| Vorausschauendes und defensives

Radfahren bedeutet,

la] die Fahrgeschwindigkeit stets anzupassen

[bl immer deutlich zu kommunizieren

wahrend des Berufsverkehrs auf dem Gehweg
zu radeln

[dl damit zu rechnen, dass Kraftfahrer Radfahrer
ibersehen

[e] sich niemals blind auf sein Vorfahrtsrecht zu
verlassen.

ré] Das Miteinander im Strafenverkehr
ist durch viele Vorschriften geregelt.
Wer mit dem Rad unterwegs ist,

[a] darf die Regeln jedoch ignorieren, da Radler
keinen Fihrerschein bendtigen

[b] darf keine rote Ampeln iiberfahren und wéhrend
der Fahrt nicht mit dem Handy telefonieren

darf rote Ampeln Uberfahren, wenn er sich
vergewissert hat, dass alles frei ist

[d] darf auch unter Alkohol- und Drogeneinfluss
fahren, da ja nicht viel passieren kann

[e] muss in FuBgdngerzonen absteigen.
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1 _Kopier-/Folienvorlage | MIT DEM FAHRRAD ZUR ARBEIT
=Y,
z

Fahrrad — Check

Zur vorgeschriebenen verkehrssicheren Ausstattung

eines Fahrrads gehoren folgende Teile:

1. Vorderrad-Bremse 7. Roter GroBflachenrickstrahler
(muss mit dem Buchstaben Z gekenn-
2. Hinterrad-Bremse zeichnet sein)

3. Scheinwerfer (fir wei3es Licht) 8. Gelbe Pedalrickstrahler (nach vorn

und nach hinten wirkend)
4. WeiBer Frontreflektor (darf auch
im Scheinwerfer integriert sein) 9. Dynamo (am Vorder- oder Hinterrad)

5. Schlussleuchte fir rotes Licht 10. Gelbe Speichenreflektoren
(im Vorder- und Hinterrad)

6. Roter Rickstrahler (meist mit
Schlussleuchte kombiniert) 11. Hell ténende Glocke

Quelle: ARBEIT UND GESUNDHEIT BASICS, Heft 22 (Bezug siehe Seite 6)
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S [ehrmaterialien / Medien

/ ® Reihe ARBEIT UND GESUNDHEIT BASICS, Heft 22: Sicher Rad fahren (BGI 597-22), herausgegeben
vom Hauptverband der gewerblichen Berufsgenossenschaften, Sankt Augustin. Zu beziehen

iber: Universum Verlag GmbH & Co. KG, 65175 Wiesbaden, Bestellfax: 0611/9030-277,

E-mail: vertrieb@universum.de

* BG/DVR-Programm Sicherheit fiir den Radverkehr, Deutscher Verkehrssicherheitsrat e. V.,
Hauptverband der gewerblichen Berufsgenossenschaften (Hrsg.):

— Grundlagenhandbuch Sicherheit fiir den Radverkehr, Nachschlagewerk fir alle Themen
rund ums Fahrrad.

— Lehreinheit Rad fahren? — Aber sicher! Hintergrundinformationen, didaktisches Konzept und
Materialien fir eine Lehreinheit zum Thema Radfahrer im StraBBenverkehr.

— Lehreinheit Bremse, Licht — und was sonst? Hintergrundinformationen, didaktisches Konzept
und Materialien fir eine Lehreinheit zur sicheren Ausstattung von Fahrradern.

— Film Job auf 2 Rdern. Anhand des Berufsalltags eines Fahrradkuriers werden gesetzliche
Neuregelungen und Sicherheitstipps fir Radfahrer vermittelt. VHS-Video, Dauver: 6 Minuten,
kann kostenlos ausgeliehen werden.

Diese und weitere BG/DVR-Materialien zum Thema ,Radverkehr” sind zu beziehen iiber: Deutscher
Verkehrssicherheitsrat e. V., Beueler Bahnhofsplatz 16, 53222 Bonn, Telefon 0228-40001-0,
Telefax 0228-40001-67, dvr-info@dvr.de, www.dvr.de

Nitzliche Internet-Adressen:

® www.mit-dem-rad-zur-arbeit.de

Informationen zur bundesweiten Mitmach-Kampagne ,Mit dem Rad zur Arbeit”.

* www.adfc-bayern.de/mitdemradzurarbeit/rza.htm

Zahlreiche Infos und Tipps, u.a. Aktionsvorschlage fir Betriebe.

* www.dvr.de
Fit, fun, free — Sicher auf zwei Radern. Bei der BG/DVR-Jugendaktion 2003 drehte sich alles ums

Rad fahren.
5 » reduziert sein persénliches Unfallrisiko um ein erheblichen Strafen rechnen. Was viele nicht wis-
Mehr Vielfaches. Was Radler gerne verdréngen: Auch sie  sen: Fihrerscheininhaber verlieren unter Umstanden
Infos zu Ver- mussen sich ohne Wenn und Aber an das Straf3en- sogar ihre Fahrerlaubnis. Wichtig: Wer mit dem Rad
kehrsregeln fiir verkehrsrecht halten. Radfahrer dirfen weder rote auf dem Arbeitsweg einen Unfall erleidet, ist bei
Radfahrer siehe Ampeln oder Stoppzeichen Uberfahren, noch dir- der zugehorigen Berufsgenossenschaft gesetzlich
www.versiche- fen sie wahrend der Fahrt telefonieren. Wer Vor- unfallversichert. AuBerdem: Unfdlle kénnen auch
rung-und-ver- schriften missachtet und unter Alkoholeinfluss féhrt, in -~ beim Unfallgegner Schéden verursachen. Wer nicht
kehr.de der FuBgdangerzone nicht absteigt oder bei Dunkel- auf den Kosten sitzen bleiben will, braucht auf
heit ohne Licht fahrt, riskiert Unfalle und muss mit jeden Fall eine private Haftpflichtversicherung.

Jetzt auch Bestellung der Klassensdtze von ARBEIT UND GESUNDHEIT next inklusive UnterrichtsHilfe
im Internet méglich unter www.universum.de (> Shop > kostenlose Schulmaterialien).

ARBEIT UN
B vorscHAU GESUNDHER T

Folgende Themen werden in den Im pressum ARBEIT UND
. . GESUNDHEIT
kommenden UnterrichtsHilfen behandelt: ARBEIT UND GESUNDHEIT
X L. UNTERRICHTSHILFE NOVEMBER 2006
Deze m be r: Arbeitsmedizinische Vorsorge Herausgeber: HVBG Hauptverband der gewerblichen Berufsgenossen-
J 2 007 f b , schaften, Sankt Augustin. Redakfion: Martin Riddel (verantwortlch), AREET UND
n r : i i Sankt Augustin, Gabriele Albert, Wiesbaden. Tex?: Gabriele Mosbach, GES
anua Berufe mit Kniebe astungen Potsdam. Carfoon: Michael Hiter. Verlag: Universum Verlag GmbH & Co. S
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