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Biken -jedervonuns hates schon gemacht, und die meistenvon
uns machen esregelmafig. Einfach weil es gerade auf der Kurz-
strecke praktischund schnellist. Fiirvieleist es aber nicht nur
eine Fortbewegungsart, sondern etwas, das man mit einer riesigen
Lebensfreude betreibt. Neben den Gefiihlenvon Freiheit sind viele
unserer Erfahrungen auf dem Bike mitdem Draufiensein verbun-
den: unterwegs auf Wegen zwischen Wiesen und Feldern, im Wald
oderaufdem Berg. Die Weite, die Aussicht, die man genief3t, oder
der Wind, der beider Abfahrtdie Haare fliegen lasst. Unzahlige
kostbare Momente, die wir aufdiese Artund Weise nurinder freien
Naturerfahrenkénnen.

Die Natur nutzen nicht nurwir Mountainbiker, sondernauch Berg-
steiger, FuBganger, Forster, Jager, Naturschiitzer, Waldbesitzer,
Landwirteu.v.m.Wiralle sind aufdiese wertvolle Ressourcean-
gewiesen, zur Erholung ebensowie zur nachhaltigen Nutzung. Als
Bergradler sind wireine der jiingsten Nutzergruppen und werden
auchdeshalbbesonderskritisch bedugt. Es liegtanjedemvonuns,
durchrespektvolles und umsichtiges Verhalten zu einem fairen
Miteinanderin der Natur beizutragen. Beijeder Fahrt, zu jeder Zeit.
Sosicherstund starkstdudenfreien Zugang zu diesen herrlichen
Naturerlebnissen fir uns Radfahrer.

Das Bike-Booklet gibt dirviele Tipps, um noch mehr Spaf auf

deinen Touren und an deinem (E-)JMTB zu haben.

Ride on!
Euer Alexander Huber




PLANE

DEIN
MOUNTAINBIKE-
ERLEBNIS

Sicherfreustdudich schonaufdeine
erste Mountainbike-Tour, bist gespannt
auf dengemeinsamen Sport, die Zeit
inder Naturund die eine oderandere
technische Herausforderung.

Damit deine Tour méglichsterlebnis-
reichwird, habenwir hier einige Tipps
firdichzusammengetragen.
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Gemeinsam auf Tour

Freudeistdas Einzige, was sich verdop-
pelt, wenn man es teilt. Beim Biken ist es
ahnlich. Doch wo findest du Gleichgesinn-
te? Fragdoch einfach deinen Radhandler,
obesindeiner Region einenregelmafi-
gen Biketreff gibt. Viele DAV-Sektionen
haben eine MTB-Gruppe, ebenso Vereine
oder Sektionenanderer Sportvereine.
Mochtestdudeine Fahrtechnik verbes-
sern, suchdirambesten eine professi-
onelle Bikeschule. Eine solche gibtesin
fastjeder Region - dein Radhandler hat
sichereinen Tipp firdich.
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Route und Geldnde

Egal, ob dudich mit Karte, App, GPS oder
nach Wegweisern orientierst, du solltest
unterwegs jederzeit bestimmen kdnnen,
wo dudich befindest. Achte aufden
Ladezustand von GPS-Geratund Smart-
phone.Beginne mit kiirzeren Touren
und steigere mitwachsender Erfahrung
Distanz, Hohenmeter und technischen
Anspruch. Auch lange Abfahrten kdnnen
Muskeln und Konzentration stark
beanspruchen. Plane mitausreichend
zeitlichem Puffervor Sonnenuntergang.
Voralleminalpinem Gelande solltest du
Schlisselstellen [schwierige technische
Bedingungen/lange und steile Auffahr-
ten/anspruchsvolle Abfahrten) der Route
flrdich definieren-undsichersein, dass
dusieindeiner Tagesform schaffst. Je
spater sie kommen, desto harterwirdes,
sie sicher zu meistern. Bistdu dir unsi-
cher, steig einfach kurzab und schiebe.
Umso mehrwirstdudich freuen, wenn
du diese Stelle in Zukunft meisterst.
Einbeider Tourenplanungfestgeleg-
ter Umkehrzeitpunkt,andemdueine
Schlisselstelle spatestens passiert
haben solltest, fiihrt zu sicheren Ent-
scheidungen unterwegs. Planeimmer
aucheine alternative, leichtere Route
und kenne den kiirzesten Weg zuriick.
Vorsicht bei GPS-Tracks ausdem Inter-
net: Beachte stets ortliche Rechtslage
und aktuelle Sperrungen, hinterfrage
Schwierigkeitsbewertungen kritisch.

Wetter und Verhaltnisse

Mitwelchem Wetter musst du auf der
Tour rechnen?Wo gibt es Hiitten/Unter-
stande, in denen Gewitter, Starkregen
oder Mittagshitze geschiitzt abgewartet
werden konnen? Niederschlagund
Temperaturenandern sich schon mitein
paar Hundert Hhenmetern. Passierst
duvielleichtsogardie Null-Grad-Gren-
ze?Informieredich (iber das Wetterim
Talund aufdem Gipfel. Die Schwierigkeit
eines Weges steigt bei schlechten Ver-
haltnissen (N&sse, Schnee, Vereisung)
massivan. Geradeim Hochgebirge kann
esauchim Sommerschneien. Im Friih-
jahrund Spatherbstkénnen alter oder
neuer Schnee Wege bedecken und die
Orientierung erschweren. Nasse, Kalte
und Wind kdnnen trotz bester Kleidung zu
Unterkihlungund Erschépfung fiihren.

Verlassdichnichtblind auf deine Wetter-
App -einheimische Hiittenwirte sind
meist die Wetterprofisihrer Region.

4

Fahrenohne Unterstiitzung, Tragen
und Schieben sind beim E-MTB deut-
lich mihsamer. Achte beider
Routenwahlauf (Héhen-)Reichweite
deines Bikes und Wegeschwierigkeit,
vorallem beiAbfahrten.




DuunddeinTeam

Wie gut bist du aktuell drauf? Vollim
Flow, trainiertund eingefahren? Ent-
spanntundausgeschlafen? Oder leicht
erkéltet, gestresst oder garverletzt?
An persdnliche Grenzen gehen kann
Spaf machen, wenn man topfitist - die
Chancenauf Genuss sind hoher, wenn
manden Anforderungen souveran
gewachsenist. Unterwegsinder Natur,
mitihrenvielen Unwagbarkeiten, sind
Pufferin jeder Beziehung (Zeit, Schwie-
rigkeit, Kondition) wertvoll. Das giltauch
fir deine Begleitung - ein offenes Wort

Dergemeinsame Blickindie Karte und ein star-
kender Kaffee sorgen fiir Orientierung und Spaf
aufder Tour.
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Uberdie zuerwartenden Anforderungen
und Uber Motivation und Tagesform
schaffenvordem Losfahren Vertrauen
und Sicherheit. Hinterfrage auf der Tour
regelmaBig dein Konnen und Handeln:
Binichderaktuellentechnischenund
konditionellen Anforderung gewachsen?
Schiebenistkeine Notldsung, sondern
Taktik - besonders beischwierigen
Fahrstellen und Absturzgefahr. Zu hohes
Tempo und Selbstiiberschatzung sind
die hdufigsten Ursachen fiir Stiirze und
Verletzungen. Reguliere dein Risiko!
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Bekleidung

Clevere Bekleidungswahlzielt darauf
ab, bergauf nicht zu stark ins Schwitzen
zukommen und bei Pausen und Abfahr-
ten Auskiihlung zuverhindern. Kleide
dichnachdem ,Zwiebelprinzip™: luftig
und leicht bergauf, winddicht fir die
Abfahrt. Ist Regenzuerwarten, lohnt
sich Ersatzkleidung im Rucksack,am
bestenwasserdichtverpackt. Sonnen-
brille und -creme schiitzenvor starker
UV-Strahlung. Eine Bike-Hose mit
Sitzpolster, ohne Unterwasche getragen,
erhohtden Spafifaktor jeder Tour!

Mitder passenden Ausriistung und Bekleidung
wird jede Tour zum Genuss.

%

E-MTB-TIPP:

Achtung! Niedrige
Temperaturen (ab<10°C)
wirken sich negativaufdie
Leistungsfahigkeit und
Ladegeschwindigkeitvon
Akkus aus. Displays reagie-
renlangsamer. Packe ggf.
einen Ersatzakku ein.

Bike-Gewichtund -Motor
veranderndie Anforderun-
genandenFahrer. Achte
besondersin.gemischten”
Gruppen aufdie Unterschie-
de deines Teams.




Ausriistung

Umdeinen Bike-Triprichtig zu genieflen,
solltestdu neben passender Kleidung
auchdeine Ausriistung sorgsam wahlen
und mitihrvertrautsein. Ein Erste-
Hilfe-Set und -Kenntnisse schiitzen
dichund deine Begleitung bei Unfallen.
Werkzeug, passende Ersatzteile, eine
Luftpumpe und einwenig Schrauber-
Know-how wappnendich bei Plattenund
anderen Defekten. Proviant und (isotoni-
sche) Getrénke geben dirwichtige Ener-
gie. Tourenkarte, Smartphone und GPS,
wenn geladen, helfender Orientierung.
Ein Ausweis, Geld, EC-/Kreditkarte und
Telefon helfen bei Hunger, Riicktrans-
portund Notfallen. StVZ0-konforme
Beleuchtung schafftim StraBenverkehr,
beischlechtem Wetter undin Tunneln
Sicherheit. Inwasserfesten Bike-Ruck-
sackenund Rahmentaschen ldsstsich
die Ausriistung sicherund platzsparend
transportieren. Beifahrtechnisch
anspruchsvollen Abfahrtenist neben
Helm, Brille und Handschuhen weitere
Schutzausristung empfehlenswert.

E-MTB-TIPP:

Spezielle E-MTB-Rucksacke erleich-
terndensicherenund komfortablen
Transportvon Akkuund Ladegerat.
Akku-Schliissel mitnehmen!

E-MTB<TIPP:

AKKU-MANAGEMENT

Wenn du mitdem E-MTB auf Tour gehst,
wird die Reichhdhe, also die Anzahlder
Hohenmeter, die du mit einervollen Ak-
ku-Ladungdeines Bikes fahren kannst,
zueinemwichtigen Faktorin der Touren-
planung. Mitdiesen Tipps holst du das
Beste aus jeder Akku-Ladung:

Die Wahldes Unterstiitzungsmodus hat

den gréBten Einfluss auf deine Reichhdhe.

Im Eco-Modus kommst du fast dreimal so
weitwie im Turbo-Modus. Inflacherem
Gelande und bergab solltest duden Un-
terstiitzungsmodus deshalb konsequent
runter- oder garausschalten. Hohe
Unterstitzung hilft dir, steile Rampen und
fahrtechnisch schwierige Trails bergauf
zu fahren.

¢ Miteiner hohen Trittfrequenzvon tiber
80 Umdrehungen pro Minute steigerst
dudenWirkungsgrad deines Motors
erheblich. Besonders bergauf heif3t das:

niedrigen Gangwahlenund mehrkurbeln.

o Starte deine Tour mit vollem Akku.
Informiere dich Gber Stromquellen und
Ladestationenvorab. Bei Zimmertem-
peraturdauert eine vollstandige Ladung
circadreibis 4,5Stunden. Eine Ladung zu
50 Prozent dauertetwaswenigerals die
Halfte der Zeit.

¢ Beildngerer Nichtnutzung, z. B.im Win-
ter: Lagere deinen Akku separat bei etwa
50 Prozent Ladung.

1
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MOUNTAINBIKEN
RESPEKTVOLL

GENIESSEN

b
,
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Als Gesundheits- und Natursport

bietet Mountainbiken grofle Chancen
fir Fitness, Erlebnis und Gemeinschaft.
Die folgenden zehn Empfehlungen
helfen, Mountainbike-Touren sicherer,
naturvertraglich und konfliktfrei zu
gestalten.

1 = GesundaufsRad
Mountainbikenist ein Ausdauersport.
Die positiven Belastungsreize fiir Herz,
Kreislaufund Muskulatur setzen Ge-
sundheitund eine realistische Selbstein-
schatzungvoraus. Vermeide Zeitdruck
und steigere die Intensitatund Lange
deiner Touren langsam.

2- Sorgfaltig planen

Fachliteratur, Karten, Internet und
Expertensind wertvolle Hilfen fir die
Wahleiner Bike-Tour, die deiner Fitness
und deinem Konnen entspricht. Auch
zur Gruppe, dem Wetterberichtund den
aktuellenVerhaltnissen sollte die Tour
passen. AchtungAlleinfahrer: Bereits
kleine Zwischenfélle kdnnen zu ernsten
Notlagen fiihren.

MOUNTAINBIKEN RESPEKTVOLL GENIESSEN

3- Nur geeignete Wege befahren
Fahre nicht querfeldein, um Erosions-
schdden zuvermeiden. Benutze nur
geeignete Straen und Wege und
respektiere lokale Sperrungenund
Regelungen, um Konflikten mit Grund-
eigentiimern, Wegehalternund anderen
Naturnutzernvorzubeugen.

4. CheckdeinBike
Kontrollierevorjeder Fahrt Bremsen,
Luftdruck, denfesten Sitzder Rader,
Federungund Schaltung deines Bikes.
Dentechnisch einwandfreien Zustand
sichertdie regelmaBige Wartung durch
den Fachbetrieb. Achte auf eine gesund-
heitsschonende Sitzposition.

5- Vollstandige Ausriistung
Warmende Kleidung, Regen-und
Windschutz, Reparatur-Set und Erste-
Hilfe-Paket gehdreninden Rucksack,
ebenso Mobiltelefon (Euro-Notruf 112),
Beleuchtungund ausreichend Essen und
Trinken. Handschuhe und Brille schiit-
zendeine Hande und Augen. Karte und
GPSsindwertvolle Orientierungshilfen.

6. Immer mit Helm

Bergaufwie bergab, immer mitHelm!

Im Falle eines Sturzes oder einer Kol-
lision kann ein Helm Kopfverletzungen
verhindern oder sogardein Lebenretten.
Protektoren konnenvor Verletzungen
schitzen.

1"

7- FuBganger habenVorrang

Nimm Riicksicht auf FuBganger, indem
dudein Kommen friithzeitig ankiindigst
und das Tempo reduzierst. Halte gege-
benenfalls an. Einfreundlicher Gruf3
fordertdie Akzeptanz. Fahreinkleinen
Bike-Gruppen und meide von Wanderern
stark frequentierte Wege.

8. Tempo kontrollieren

Passe deine Geschwindigkeit der jewei-
ligen Situationan. Fahre vorausschau-
endund bremsbereit, dajederzeit mit
unerwarteten Hindernissen zurechnen
ist. Fahr- und Bremstechnik lernstduin
Mountainbike-Kursen.

9. Hinterlasse keine Spuren
Bremse kontrolliert, sodass die Rader
nicht blockieren. Damit verhinderstdu
Bodenerosion und Wegeschaden. Nimm
deinen Abfall mitund vermeide Larm.

1 0. RiicksichtaufTiere

Die Dammerungsphase ist fur Wildtiere
die Zeitder Nahrungsaufnahme. Fahre
daherbeiTageslicht, um Stérungen
zuvermeiden. Ndheredich Tierenim
Schritttempo und schliee Weidezaune
nach der Durchfahrt.
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MIT DEM
TOUREN-3x3
HAST DU

ALLES
IMBLICK!

Mach eswie die Profis und plane deine
Touren mitdem Ubersichtlichen Tou-
ren-3x3desAlpenvereins*. So hastdu
eine niitzliche Checkliste mitden wich-
tigsten Punkten, die du bei steigender
Erfahrungeinfachindividuell fir dich
anpasst. Checks fiir E-Biker haben wir
tiirkis hervorgehoben.

L&KL

*angelehntan W. Munter (1997)

ZUHAUSE

VORORT

AUFTOUR
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MENSCH

Gesundheitszustand?
Leistungsfahigkeit?
Fahrkonnen?
(Geldnde-)Erfahrung?
Gemischte oderreine
E-MTB-Gruppe?
Vertrautheit mitdem E-MTB?

Oooooo

O

[ Technische Probleme?
[ Akute physische
Einschrankungen?

Tagesform/Motivation?
Risikoregulierbar?
Gruppendynamik?
Ausreichend [Lade-]Pausen?
RegelméBig trinken/essen!
Akkuschonend fahren!
Biken respektvoll genief3en!

ooooooao

TOURENPLANUNG

GELANDE UND UMWELT

ooooono

oo

ooao

O
O

An-und Abfahrt?

Route und Alternative?
Einkehrund Unterkunft?
Grofwetterlage?
Sperrungen?
Transportvor Ort (OPNV, Lifte,
Parkplatz)?

Lage Bikeshopvor Ort?
Reichhdhe des Bikes fiir Tour
ausreichend? Reicht ein Akku?
Ladestationen/2. Akku?
Trage-/Schiebepassagen?
Trails fiir E-Bikes geeignet?

Routenplanung iiberpriift?
Aktuelle Wegeeinschatzung?
Eventuelle Schiebe-und Trage-
passagen mit E-MTB machbar?
Wetterbeobachtung?
Offnungs- bzw. Fahrzeiten fiir
Einkehrund Transport?

Finale Tourenauswahl?
Groborientierung?

Tipp: Infos bei Einheimischen einholen

Oooooooo

O

Wetterveranderung?
Touren-/Wegeauswahl?
Zeitplanung?

Tempowahl?

Gefahrenstellen?

Orientierung?

Gegenseitige Hilfe/Absicherung
Tragepassagen?

Routenplanung dem Akku-Stand
angemessen?
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AUSRUSTUNG UND MATERIAL

Bike- und Schutzausristung?
Werkzeug und Ersatzteile?
Erste-Hilfe-Set?
Proviantund Getranke?
Karten/Fiihrer/GPS/Handy?
Passende Kleidung?
Sonnenschutz?

Passender Tourenrucksack?
Ersatz-Akku/Ladekabel/Akku-
Schliissel?

O Ausreichend Bremsbeldge?

Tipp: Packlisteauf S.18

Ooooooooao

[ 7+1-Punkte-Check!(S. 22)

] Wetterangepasste Kleidung?
[J Ausriistung funktionsfahig
und vollstandig?
Erste-Hilfe-/Notrufnummern?
Ggf. Handler aufsuchen?

oo

[ Ausristungsaufteilung
(eventuell mehr Lastauf E-Biker
verteilen)
Ausristungskontrolle

Defekte sofortbeheben
Akku-Kapazitat?

Reserven aufrechterhalten?

Ooo0oog

Tipp: Infos fir den NotfallaufS. 28
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1. Steuersatz
2. Bordcomputer

3. Bedienschalter Bordcomputer

Lenker

Sattel Oberrohr

Steuerrohr

Sattelstiitze Dampfer

Federgabel

Laufrad

Kassette, Kurbel, Kettenblatter, — Pedal — Unterrohr mit L Scheibenbremse

Schaltwerk Innenlager integriertem Akku
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Duwunderstdich tiber die prall gefiillten
Rucksacke anderer Biker? Pack lieber
klugals zuviel. Selbst auf Mehrtages-
touren sollte dein Rucksack nicht mehr
alszehn Prozent deines Kérpergewichtes
wiegen. Bei Tagestourentutes ofteine
kleine Basisausriistung. So hastduauch
gleich mehr Platz fur ein kostliches Pick-
nick fir die Pause.

PACKLISTE AUSRUSTUNG
] Helm, Handschuhe, (Sonnen-)Brille
[] Ggf. weitere Schutzausriistung

[ Passender Rucksack
mit Regenschutz
¢ Tagestour: 10-15 Liter Volumen
¢ Mehrtagestour: 20-30 Liter Volumen
¢ E-MTB:sicherer Akku-Transport

BIKE-BOOKLET

[] Werkzeug und Ersatzteile
(zuHausetesten!)

¢ Multitoolaus Stahllegierung mit
Kettennietdricker, Inbusschliissel
2-7und 8 mm, Torx-, Kreuzschlitz-
und Flachschraubendreher

¢ Passender Speichenschlissel

¢ Passendes Kettenschloss

Ersatzschlauch und Flickzeug/

Dichtmilch

Luftpumpe/Kartusche

* Dampferpumpe

Ersatzschaltauge und Schaltzug

* Kabelbinderund Tape

¢ BeiMehrtagestour zusatzlich:
Kettendl, Lappen, Ersatzbrems-
beldge (besonders fiir E-MTBs),
Ersatzschrauben fiir Clicks,
kleine Zange

PACKLISTE AUSRUSTUNG

[ Warmende/kiihlende Kleidung

* Tagestour: funktionelles Unterhemd,
Bike-Shirt/Trikot, Bike-Hose, Wind-
weste/-jacke, ggf. Arm-, Knie-oder
Beinlinge, Helmmiitze
BeiMehrtagestour zusatzlich:
Regenjacke und -hose, Ersatzsocken,
Unterhemd, Shirt, Hose, Handschuhe

[ Erste-Hilfe-Set
Wundschnellverband
2Verbandspackchen
Rettungsdecke
Pinzette
Kompressen

* Tape
Latex-Handschuhe
Schere/Messer

Ggf. Biwaksack
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[] Orientierung und Sicherheit

Karte/Roadbook/GPS
Ausweis/Geld/EC- bzw. Kreditkarte/
Telefon

Sonnencreme

StVZ0-konforme Beleuchtung

Ggf. Auslandskrankenversicherung

1 BeiUbernachtung

Kulturbeutel (Basics)
Ggf. Hittenschlafsack

[1 Proviant

Trinkflasche
(Isotonisches) Getrank
Verpflegung

Evtl. Energieriegel/-gels,
Snacks fiir den Notfall

Tipp: Achte beim Kauf aufdie Nachhaltigkeit
deiner Produkte.
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Wenndudichaneinpaar Spielregeln haltst, radelst
duim Einklang mitder Natur -und dem Recht.

In Deutschland fallt das Radfahren

unter das Betretungsrechtderfreien
Landschaft. Geeignete Wege diirfen
also befahrenwerden (Ausnahme: In
Baden-Wittembergdiirfen nur Wege
ab zwei Meter Breite befahren werden).
Damit habenwirals Mountainbiker ein
grofartiges Privileg. Damit unserer
Radler-Community diese fantastische
Maglichkeit erhalten bleibt, halte dich
bitte an unsere zehn Empfehlungen
(S.10). Folgender Uberblick gibt dir
eine erste Orientierung zur Rechtslage.
Informiere dichvor deiner Tour -vor
allem,wennduinsAusland fahrstoder
eine Alpeniiberquerung planst.

ALLES, WAS RECHT IST

Wasimmer und liberall gilt:
Abseitsvon Wegen zu fahrenist
generellverboten.
Verbotsschilder sind zu beachten.
Wanderer habenVorrang.

Schnelle E-Bikes [Motorunterstiit-
zungauch tiber 25 km/h) diirfen nur
aufStrafen fahren.

Nationale und regionale Regelungen
kénnensichandern -vorder Tour
checken.

Im Zweifel: konkret nachfragen bei

Gemeinde, Tourismusverband, Hotel ...

Was giltin Deutschland?

* Radfahrenfélltunterdas .freie Be-
tretungsrechtder Natur™.

 Dasgiltfir.geeignete” Wege (= Defi-
nitionssache der Bundeslénder).

e Dufahrstaufeigene Gefahr. Anhalten

in Sichtweite muss maéglich sein.

Info: dimb.de, natursportinfo.bfn.de

Wasgiltin Osterreich?

* Allesistverboten, was nichtaus-
dricklicherlaubtist.

¢ Esgibtregionale Konzepte, z. B.das
JTiroler Mountainbikemodell”.

¢ Info: lebensministerium.at

WasgiltinItalien?

e Bikenist haufig geduldet.

Teils existierenausgeschilderte
Trailnetze.

Esgibtauch Sperrungen: generelle,
zeitliche oder gelandeabhangige.
Info: minambiente.it, provinz.bz.it
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Was giltinder Schweiz?

e Single Trails sind offiziell gesperrt
(ausgenommen Kanton Graubiinden).

¢ Meistenssind Radler geduldet,woes
nichtausdriicklichverbotenist.

e Achtein Nationalparks auf offizielle
Sperrungen!

* Info: mountainbikeland.ch, bfu.ch

Und sonst?

* InanderenAlpenlandernwie Frank-
reichund Slowenienist die exakte
Rechtslage oft schwer zu eruieren.

* BesondereVorsichtin Nationalparks!

e Aufdersicheren Seite bist du auf
offiziellausgeschilderten Trails.

¢ Info:sports.gouv.fr, gov.si,
umweltbundesamt.de

E-MTB-TIPP: )

Die meisten E-MTBs sind Pedelecs
und damit rechtlichdem normalen
Fahrrad gleichgestellt. S-Pedelecs
(iber 250 Watt Dauerleistung und
schnellerals 25km/h), fir die du
einVersicherungskennzeichenund
den (Mofa-]Fiihrerschein benétigst,
sind grundsatzlich nuraufStrafien
erlaubt-alsonichtaufForst-und
Wanderwegen.
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SAFETY

FIRST
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DER 7+1-PUNKTE-CHECK

Diesen Safety-Check solltest duvor
jeder Tour durchfiihren, um Zwischen-
falle zuvermeiden. Nichtsist argerli-
cher, als unterwegs zu bemerken, dass
die Bremsbeldge gewechselt werden
miissen. Mit etwas Routine hastduden
Safety-Checkinwenigen Minutenerle-
digtund sparstdir Zeitund Nerven.

SAFETY FIRST

1 = Steuerzentrale

Sind Anbauteile wie Steuersatz, Vor-
bau, Lenker und Griffe korrekt und fest
montiert? Beachte beim Nachziehen
unbedingt mégliche Drehmomentvor-
gabendes Herstellers.

2 = Bremsen

Bike schieben und Bremsen abwech-
selndtesten. Istder Druckpunktder
Bremsanlagen deutlich spiirbar? Sind
weder Beschadigungen noch Undichtig-
keitzuerkennen?Istder Verschleif3 der
Bremsbeldage und Bremsscheiben noch
imgriinen Bereich?

3. Schaltung

Beim Fahrenim flachen Geldnde alle
Gange durchschalten. Ggf. Kette und
Schaltung schmieren. Wenn Schleif-
oder Klackergerausche auftreten,
Gangschaltung einstellen (lassen).

4. Rader

Reifenaufausreichend Profiltiefe

und Schaden priifen. Passtder Luft-
druck?Stehendie Ventile gerade?
Sind Schnellspannerund Steckachsen
korrektverschlossen?

5. Federsysteme

Haben Dampfer und Federgabel mit
Luftdrucksystem ausreichend Druck?
Wennvorhanden, den Remote Lockout
testen.
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6 = SchuheundPedale

Schuhe geschlossen undalle Schniir-
senkelsicherverstaut? Sind Pedale
und Kurbel fest montiertund drehen
sich ohne merklichen Widerstand?
BeiKlick-Pedalen die Befestigungder
Schuhplatten kontrollieren und den
Ausklickmechanismus testen.

7. Helmund Handschuhe

Helm sitzt waagerecht auf dem Kopf,
Kopfringistangezogen, Helmverrutscht
nicht. Kinngurtist geschlossen und kann
nicht iiber das Kinnrutschen. Ohren
sitzenzwischenden Seitgurten, Atmen
ist problemlos moglich. Helm sitzt ange-
nehm, ohne Druckgefiihl auf dem Kopf.

E-MTB-TIPP:

Akkuistausreichend geladen und kor-
rekteingesetzt, Display ist fest montiert,
Bedienung, Anzeige und Unterstiit-
zungs-Modi funktionieren zuverlassig.
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ACHTUNG

* NaturisteinErlebnis: Geniefle die zuriick ins Tal. Die Notdurft [samt
VOR Zeitinder Landschaftund dehne Papier) moglichstvergraben oder weit
DER . : Erholungs- oder Gipfelpausen ruhig abseits von Wegen verrichten und mit
einbisschenlangeraus. Lassdie Steinen abdecken.
NATUR Aussichtaufdichwirken. Spiire mit * Naturistwild: Nichtallesist planbar

allen Sinnen. -seimental gewappnetfiirunange-
* Naturistwertvoll: Lass sieuns kiindigte Schwierigkeiten durch
schiitzenund so hinterlassen, wie wir Wetter oder Verhéltnisse.

sieselbstgernerleben.
Naturistempfindlich: Waldboden,
Bergwiesen, Schuttfelder sind
Lebensraume speziellangepass-
ter, schiitzenswerter Pflanzen und
empfindliche Untergriinde. Bleibe
deshalbaufWegen. Eine geschulte
Fahrtechnik hilft, Erosionsschaden
zuvermeiden.

Naturistlebendig: Alpensalamander,
Gamse, Unke, Rehund Hirsch -die
meisten Tiere sind scheu. Wenn sie
gestortwerdenund fliehen missen,
geht'sandie Reserven.Naheredich
langsam (auch Weidevieh), schliee

Weidezaune nach der Durchfahrt, Geschulte Fahrtechnik
fahre nichtinder Dammerungund Mehr Freude am Fahren: Ein Fahrtech-
auch nicht nachts. nikkurs kanndich dein Rad ganzneu

E-MTB-TIPP:

NaturistNatur: GroBartigund anrith- erlebenlassen. Dasbringt mehr Sicher-
rend, erschreckendund maflos. Un-  heit, Fahrspafl und neue Mdglichkeiten
notige menschliche Spurenirritieren. fiirdeine Tourenplanung. Dariber hi-
Hinterlasse moglichst keine. Nimm naus schonstdusodie Wege und sorgst
Abfallineiner Titeim Rucksackmit  flireinbesseres Miteinander.

Wenndu die gesparte Kraft nicht
gleichinschwierigere oderlangere
Toureninvestierst, gibtdir der Motor
mehr Zeit fir schone Erlebnisse
indergroBartigen Natur.
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NACHHALTIG
LEBEN,
BEWUSST
HANDELN

Bikenist eine tolle natur- und sozial-
vertragliche Aktivitat. Vor allem, weil
dusie direktvon deiner Haustiire aus
ausiiben kannst.

Hier ein paar Tipps, wie dein Bike-
Erlebnis noch nachhaltiger wird:

BIKE-BOOKLET

Vertraglichanreisen

* SpardirdenStresslanger Anfahrten
und erkunde die Wege und Walder
deiner Region - damit schonstdu
deine Nerven und die Umwelt.

OPNV macht flexibel. Auchwenn der
Radtransportin Bahnund Bus etwas
mithsamerist: Vom Bahnhof kannst
du direkt losstarten und musst nicht
wie beim Auto zum Startpunkt zuriick.
AuBerdem sparstdudirdas lastige
Ein-und Ausladen und hast keine
Parkplatzsorgen.

Gemeinsam sind wir weniger allein:
Wo es fiir weite Anfahrten keine
tauglichen OPNV-Verbindungen gibt,
machen Fahrgemeinschaften die Oko-
bilanz besser-undim Team zu fahren,

NACHHALTIG LEBEN, BEWUSST HANDELN
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macht mehr Freude undist sicherer.
Teile und parke: Auchwenndufriih
dranbistund der Parkplatznoch leer:
Stelledein Auto soab, dassnochviele
andere daneben passen. Das freutsie
und hebt die Stimmung.

Autarkindie Berge: Gerade mitdem
Pedelec kannstdu, wenndunahean
den Bergenwohnst, schonvonder
Haustire losfahren und das Auto
stehen lassen. Eineganzneue Artder
Tourengestaltung.

Istesdaswert? Eine Stunde Anfahrt
furdie Nachmittagsrunde und heim
im Feierabendstau? Wo kannstdu
stattdesseninder Nahe biken? Wo
kannstduz.B.inderStadtandeiner
Fahrtechnik feilen?

Uber freundliche Gaste freut sichauch der
einheimische Wirt.

TE T
2

Einkehren macht stark

Eine Rastaufder Alm oder Berghiitte
regeneriertden Kérper. Und einkeh-
rende Biker sind als Gaste immer
willkommen - das starktauch die
Wahrnehmung des Sports. Informatio-
nen zu Wetter, Wegebeschaffenheit und
einen Exkurs zur lokalen Kulturund
Naturerhaltst du hier meist noch dazu.
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SO HANDELST DU IM NOTFALL!

BIKE-BOOKLET
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Die Touristvorbei, dein Erlebnisspei-
chervollund duim Idealfallausgepow-
ertundgliicklich. Damitdu langfristig
Freude am Biken hast, solltest dudich
auch nachder Tour um dein Material
kiimmern.

So pflegst dudein Bike

* Bikewaschen. Entferne groben
Schmutz mit Schlauch, Eimerund
Schwamm. Umweltfreundliche
Bike-Reiniger helfen beihartna-
ckigem Dreck. Keinen Hochdruck-
reiniger verwenden, der schadet
Dichtungen und Gelenken.

* Kettesdubernundadlen. Halte einen
sauberen Lappensoumdie Kette,
dass beim gleichzeitigen Riickwarts-
drehender Kurbeldie Kette gereinigt
wird. Danach das Kettendl gleichma-
Bigaufderinnenseite der Kette auf-
tragen und weiter riickwarts kurbeln.
Fange dabei liberschiissiges Ol mit

einem Lappenunterhalb der Kette auf.

Schalte alle Gédnge durch und streife
danach tiberflissiges Kettenol mit
dem Lappenab.

Schaltwerkund Umwerferreinigen.
Befreie Schaltwerk, Umwerferund
Ritzelzundchst mit Lappenund
weicher Biirste von jeglichem Dreck.
Trage anschlieBend etwas Olauf

die Gelenke und Schaltréllchen auf.
Schalte alle Gédnge durch und wische
iiberfliissiges Ol mit dem Lappen ab.

NACH DER TOUR

Federgabelund Dampfer pflegen.
Dreck und Staub mit einem sauberen
Lappenvon Rohrenund Dichtungen
an Gabelund Dampfer wischen.Zum
Fettenvon Gabelund Dampfer nur
geeignete Schmiermittel verwenden
(Herstellerinfo lesen!). Olauf Dichtun-
genund Rohre auftragen, Gabelund
Dampferwiederholt ein- und ausfe-
dern, Uberschissiges Olabwischen.

* Jahres-Check machen. Damitdu
maglichstlange Freude am Biken hast
und deinen Geldbeutel schonst, sollte
dein Rad mindest einmal jahrlich
einemgroBeren Check und Pflegepro-
gramm unterzogen werden. Hierzu
gehoren nach Bedarf: Steuersatz
fetten, Schalt- und Bremsziige 6len
bzw. pflegen. Wirfregelmafig einen
Blick auf die Abnutzungvon Bremsbe-
lagen, Kette, Schaltwerk und Ritzel.
Kontrolliere Rahmen, Dampferund
GabelnaufSchaden. Behebe auch
kleinere Defekte zeitnah. Das schont
Geld und Nerven.

So pflegst du deine Ausriistung

e Outdoor-Sportausriistungist haufig
teuer -daistessinnvoll, sie gut zu
pflegen.

e Miteinerweichen Birste kannstdu
Schmutzaus Jacke und Rucksack
biirsten. Auch deine Schuhe kannst
dusosauberhalten.

e Jacken mitMembran musstdu nicht
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nach jeder Tour waschen. Achte beim
Nachimpragnieren auf ungiftige
Produkte -auchder Trockner kann
Imprégnierungenregenerieren.

¢ Sportwdsche solltest du mit Flis-
sigwaschmittelwaschen, dasich
Pulverim Material festsetzenund es
zerstorenkann.

E-MTB-TIPP: )

So héaltdein Akku langer: Nimm den
Akku nach der Tour aus deinem Bike
und ladeihnzur LagerungbeiZim-
mertemperaturauf etwa 50 Prozent
auf. Lagere den Akkutrocken, idealer-
weise beietwa 10 °C bis Raumtempe-
ratur. Lade den Akku alle 2-3 Monate
wieder auf, wennduihnnichtbenutzt.

Elektronik pflegen: Abgesehenvom
Akkubrauchtdein E-MTB keine
spezielle Pflege der Elektronik. Halte
elektrische Kontaktpunkte trocken
und sauber. Displays kannst du mit
einemweichen Tuch abwischen.
E-MTB-Jahres-Check -ausSicher-
heitund Liebe zum Bike: Lass deinen
Fachh&ndlereinen professionellen
Jahres-Check machen.
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IMMER
NEU
INSPIRIERT

BIKE-BOOKLET

.. E-MTB-TIPP:

Wenndudichauchindeinem Alltag
mitdem E-Bike statt dem Auto
bewegst, leistest du einenwichtigen
Beitrag fiir die Umwelt. Deshalb
lassenimmer mehr E-Bike-Besitzer
auchimAlltag selbstfirlangere
Streckenihr Auto stehenund fahren
mitdem Rad. Idealerweise ladstdu
deinen Akku natiirlich mitregenerativ
erzeugtem Strom.
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Bikenisteinederschdnsten Sportarten der Welt. So wie du davon
inspiriertwurdest, kannst duauch andereinspirieren. Das kannst
duliberVortragetun,durchinspirierende Berichte, vor allem aber
als Vorbild im Ehrenamt. Vereine, DAV-Sektionen und DIMB-IGs
freuensich Uber begeisterte Tourenfihrer und Helfer beider
Wegepflege. Frag doch einfach malnach.

Vorallem aberwiinschenwirdir, dass dudichimmer weiterinspi-
rieren ldsst. Das Bike bietet soviel mehralsreinen Freizeitspaf:

Bike&Hike

Gerade Wanderungen, beidenen du sonst ein zeitliches Problem
bekommst, lassen sich mit dem Bike als Zustiegsgerat gut ma-
chen. Dein Bike kannst du einfach an einer Hiitte sicher abschlie-
fenund denweiteren Weg zu FuBl antreten.

Alltag

DasBikeistgerade im Alltag ein wahres Wundermittel. Vor allem
Erledigungeninder Stadtlassen sich sowesentlich einfacher und
meistauch schneller bewaltigen. Mit Packtaschen oder einem
grofen Rucksack kannst du Einkaufe transportieren und auch die
Mitnahme von Kindernim Anhangerist kein Problem.

Pendeln

Gleich mehrere Vorteile bietet das Bike beim Pendeln. Du kommst
meist entspannter aufder Arbeitund zu Hause an. Studien zeigen
die positiven Auswirkungenvon Bewegungin der Natur aufunsere
Psyche. Auch unsere Produktivitat und Kreativitat steigen durch
die Aktivitatan derfrischen Luft. Zudem kann dein Arbeitgeber
dichbeider Anschaffung eines neuen Bikes unterstiitzen - hier
gibtes Modelle wie beim Firmenwagen, nurebenals Job-Bike.

Soziale Medien
Falls Duonlinevondeiner Tour erzahlst, geh verantwortungsvoll
mitder Veroffentlichung deiner Tourdaten um.
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NOTFALL-EINMALEINS

WAS TUN BEI...

Gewitter Nebel
¢ Ruhe bewahren

tiefste Stelle aufsuchen
e AufRucksack kauern

ALPINES NOTSIGNAL

6 Signale/min-1min Pause -
wiederholen, bis Antwort kommt
Signale: Rufen, Lampe, Pfeifen,
Flagge, Spiegel, Kamerablitz
Antwort: 3 Signale/min - 1min
Pause -wiederholen

Notsignalund Antwort so lange im
Wechsel, bis Hilfe vor Ortist

Herausgeber
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bike Tourismusforum Deutschlande. V.

(Koordination) Universitat Leipzig,
Jahnallee 59,04109 Leipzig
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* Ruhebewahren

 Ggf.Hutte/Unterstand/ ¢ Keinesfalls denWeg
verlassen

* Am Wegorientieren
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NOTRUF > 112

VorgehenbeiUnfall: siehe S. 28

Hungerast

¢ Energiegel mit Flissig-
keitverzehren

* Abwarten bis Kréfte
zurlickkehren

HUBSCHRAUBER EINWEISEN

Yes/Ja
Wirbrauchen Hilfe!
Hier landen!
O
No/Nein
Wirbrauchen keine Hilfe!
Hier nicht landen!
Druck
SAXOPRINT GmbH, Enderstr.92c,
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Das Bike-Booklet ist eine gemeinsame Initiative von:

Wirlieben die Berge”istder Leitsatzdes Deutschen
Deutscher Alpenverein Alpenvereins. Rund die Halfte seiner tiber 1,2 Millionen
Mitglieder liebtauch den Mountainbike-Sport, beidem
sie sich die 30.000 Kilometer AV-Wege mit Wanderern
und anderen Nutzern teilen. Selbstverstandliches Ziel
dabeiistder Erhaltdereinzigartigen Natur der Berge.

pb Das Mountainbike Tourismusforum st die Denkfabrik
QGG furdie Gestaltung eines professionellen und nach-
MOUNTAINBIKE haltigen Mountainbike-Tourismus. Zusammen mit
TOURISMUSFORUM unseren Partnern arbeiten wir unentwegt fiir beste
Bike-Bedingungen in Deutschland.

DerZweirad-Industrie-Verbande.V.istdie nationale
Interessenvertretung und Dienstleister der deutschen
und internationalen Fahrradindustrie. Dazu gehdren
Herstellerund Importeurevon Fahrradern, E-Bikes,
Fahrradkomponenten und Zubehor.
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