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In der freie_ijl:yatgr-lé‘uf landegin-
gigen Fahrrader erwegs zu
sein, ist zum Vol o gewor;den.

Die Entwic ng von zweckmassi-
gem Material erlaubt es, mit dem
Mountainbike fast jeden Winkel der
Schweiz zu erforschen. Ob Wett-
kampfbiker oder Hobbysportler:
Fiir beide gelten dieselben Grund-
satze, damit die sportliche Aktivitat
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zu einem Erfolgserlebnis wird. Um

‘situationsangepasst und reaktions-

schnell reagieren zu kénnen, muss
die korperliche Kondition aufge-
baut und durch stiandiges Training
erhalten werden. Optimale Fahr-
technik und zuverlassiges Material
sind weitere wichtige Aspekte fiir
sicheres Fahren.

Herausforderung fiir Mensch und Maschine!

Biker mussen tber fahrtechnisches Kénnen
verfligen, das nur durch spezifisches Trai-
ning erreicht werden kann. Beim Springen
Uber Buckel und beim Fahren auf morasti-
gen Wegen wirken Krafte auf das Bike, wie
sie beim Training auf der Strasse nie auf-

treten. Dementsprechend hoch ist der Auf-
wand fur den Unterhalt des Bikes.
Unfallursachen beim Mountainbiken sind
vor allem die hohen Tempi in Abfahrten,
unkonzentriertes Fahren und die fehlende
Funktionstlchtigkeit des Materials.




Genussvolle Mountainbike-Abenteuer

Die Bewaltigung einer mehrstiindigen Tour  fir das Nachlassen der technischen Fertig-
setzt Uberdurchschnittliche Ausdauer vor-  keiten. Die Folge davon sind vielfach Stiirze.
Die sportliche Kondition (Ausdauer, Fur die Sicherheit sind neben den physi-
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Tipps

Auf unbekannten Streckenabschnitten
langsamer abwarts fahren.

» Grundtechniken des Fahrens erlernen.
Jederzeit fahig sein auszuweichen, abzu-
bremsen und anzuhalten.

e Im Gelande nie allein fahren und

» Helm, Velohandschuhe und Sportbrille Mobiltelefon mitfthren.
tragen.

e In der Dammerung und bei Nacht mit

« Verletzungsfreies Stlrzen trainieren. Licht fahren.

« \or jedem Training im Geldnde eine
kurze technische Kontrolle durchfihren.
Reparaturarbeiten verlangen gute Kennt-
nisse und spezifisches Werkzeug; optimal
ist es, wenn sie von einer Fachperson
ausgefuhrt werden.
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» Auf Wanderwegen immer rechts fahren,
links Gberholen. Sich ricksichtsvoll ver-
halten und Vortritt gewahren.

e Immer konzentriert und kontrolliert fah-

ren, um bei Hindernissen oder Gegen-
verkehr friihzeitig reagieren zu kénnen.
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Wegweiser «Route fiir Mountain-Bikes» Bestatigungstafel Wegweiser ohne Hier absteigen
mit Zielangabe fir Mountain- Zielangabe fur und das Bike
Bike-Route Mountain-Bike- schieben

Route

Bremsen

Scheiben- und V-Brem-
sen haben die beste
Bremsleistung. Brems-
klotze passend zum
Felgenmaterial verbes-
sern die Bremsleistung.
Optimal eingestellte
Bremsen verkirzen den
Bremsweg erheblich

und vermindern bei
langen Abfahrten diel
Ermidung der Hande. -




Sattel

Ausriistung des Mountainbikes

Beim Kauf eines Mountainbikes soll neben
der Optik vor allem die Qualitat stimmen.

Fachpersonen konnen bei Kenntnis des
Verwendungszwecks und des Fahrkénnens
wichtige Hinweise fUr eine optimale Aus-

ristung geben.

Weil mit dem Mountainbike auch auf 6ffent-
lichen Strassen gefahren wird, ist der gesetz-
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Bremsen (Vorder- und Hinterrad)
Lichter (vorne weiss, hinten rot);

sie kdnnen fest angebracht oder ab-
nehmbar sein

Ruckstrahler (vorne, hinten)

— Glocke

lich vorgeschriebenen Ausristung beson-
dere Beachtung zu schenken:

Auf die Beinldnge abgestimmte
Sitzhohe verbessert die Sicherheit in

anspruchsvollen

Fahrsituationen.

Das Sattelrohr muss mindestens 8 cm
im Rahmenrohr stecken. Sicherheits-
markierung beachten (Bruchgefahr).
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Reifen

"7y Bei tiefem Boden und im
Winter mit profilstarken

'~ Reifen fahren. Profillose
oder Semi-Slick-Reifen ver-
langen auch bei trockenem
Untergrund hohes techni-
sches Fahrkdnnen.

S ' %
LI LR |
g ')

Pedale
Standflache muss guten Halt
garantieren (kein Kunststoff).
Sicherheitspedale und die dazu
passenden Veloschuhe vermin-
dern die Verletzungsgefahr bei
StUrzen. Bei Kérbchen mit
Riemen bleibt der Fuss fixiert,
der Sturz kann nicht aufge-
fangen werden.

Das Ein- und Ausrasten der
Veloschuhe beim Sicherheits-
pedal zuerst auf flachem
Gelande Uben.

— Diebstahlsicherung (Schloss, Schliesskabel)
—Vignette

Lenker

Der Lenkerschaft darf nicht Gber die
Sicherheitsmarkierung hinaus aus
dem Lenkerrohr gezogen werden
(Bruchgefahr). Bei Ahead-Set-Vor-
bauten alle Schrauben auf festen
Sitz kontrollieren.

Alle offenen Lenkerenden mussen
mit Gummideckeln verschlossen
sein. Das Material der Lenkergriffe
darf bei Nasse nicht rutschig werden.

Licht

Bei Dammerung und Nacht muss
das Mountainbike mit zwei Lichtern
(vorne weiss, hinten rot) ausgertstet
sein.

Federgabel
Gefederte Gabeln vermindern
die Kraft- und Beschleuni-
gungswerte und erhéhen da-
wp durch den Fahrkomfort und

- die Sicherheit; der Fahrer er-



Ausrlistung des Bikers

Beim Mountainbiken ist man draussen in  Erlebniswert einer Tour und erhéht zudem
der Natur. Eine zweckmassige Ausristung  die Sicherheit.
hat deshalb einen grossen Einfluss auf den
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Handschuhe
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Uberhdngen lassen, was in
die Speichen geraten kann.

Weitere Informationen zur Sicherheit beim Fahrradfahren finden sich auf der Homepage
der bfu: www.bfu.ch. Die folgenden Broschiiren kénnen bei der bfu kostenlos bezogen
oder unter http://shop.bfu.ch heruntergeladen werden:

Ilb 8823  Sicher Rad fahren

lb 9007  Sicherheit durch Sichtbarkeit

Fb 9628  Sicherheit durch Sichtbarkeit (Liste bfu-empfohlener Produkte)
Ilb 0107 Fahrradausristung fur kluge Kopfe

Ilb 9915 Safety Tool «Velotouren»
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