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Duwunderstdich tiberdie prall gefiillten

Rucksdcke anderer Biker? Pack lieber
klugals zuviel. Selbstauf Mehrtages-
touren sollte dein Rucksack nicht mehr

als zehn Prozent deines Kérpergewichtes

wiegen. Bei Tagestouren tutes oft eine

kleine Basisausriistung. So hastduauch
gleich mehrPlatz 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
Kettennietdriicker, 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-
belédge (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

Mini-Beleuchtung

Ggf. Auslandskrankenversicherung

...BeiUbernachtung

Kulturbeutel (Basics)
Ggf. Hittenschlafsack

..Proviant
Trinkflasche
(Isotonisches) Getrank
Verpflegung
Evtl. Energieriegel/-gels,
Snacks fiir den Notfall

Tipp: Achte beim Kauf aufdie Nachhaltigkeit
deiner Produkte.




20

BIKE-BOOKLET

Wenndudichan einpaar Spielregeln haltst, radelst
duim Einklang mitder Natur -und dem Recht.

In Deutschland falltdas Radfahren
unter das Betretungsrechtder freien
Landschaft. Geeignete Wege dirfen
alsobefahrenwerden (Ausnahme: In
Baden-Wittembergdiirfen nur Wege
abzwei Meter Breite befahrenwerden).
Damit haben wirals Mountainbiker ein
groBartiges Privileg. Damitunserer
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 dichvordeiner Tour -vor
allem,wennduins Ausland fahrst oder
eine Alpeniiberquerung planst.

ALLES, WAS RECHT IST

Wasimmer und liberall gilt:

e Abseitsvon Wegen zu fahrenist
generellverboten.
Verbotsschildersind zu beachten.
Wanderer habenVorrang.

Schnelle E-Bikes (Motorunterstut-
zungauch tiber 25 km/h) diirfen nur
aufStrafenfahren.

Nationale und regionale Regelungen
konnensich andern-vorder Tour
checken.

Im Zweifel: konkret nachfragen bei

Gemeinde, Tourismusverband, Hotel ...

Was giltin Deutschland?

* Radfahrenfalltunterdas .freie Be-
tretungsrechtder Natur™.

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

e Dufahrstaufeigene Gefahr. Anhalten

in Sichtweite muss méglich sein.

Info: dimb.de, natursportinfo.bfn.de

Wasgiltin Osterreich?

* Allesistverboten, was nichtaus-
dricklich erlaubtist.

e Esgibtregionale Konzepte, z. B. das
JTiroler Mountainbikemodell".

¢ Info: lebensministerium.at

WasgiltinItalien?

» Bikenist haufiggeduldet.

 Teilsexistierenausgeschilderte
Trailnetze.

e 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).

* Meistens sind Radler geduldet, wo es
nichtausdricklichverbotenist.

* Achtein Nationalparks auf offizielle
Sperrungen!

 Info: mountainbikeland.ch, bfu.ch

Und sonst?

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

* Besondere Vorsichtin 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

BIKE-BOOKLET

DER 7+1-PUNKTE-CHECK

Diesen Safety-Check solltest duvor
jeder Tour durchfiihren, um Zwischen-
falle zuvermeiden. Nichtsistargerli-
cher, als unterwegs zu bemerken, dass
die Bremsbeldge gewechselt werden
mussen. Mit etwas Routine hastduden
Safety-Check inwenigen Minuten erle-
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-
gabendesHerstellers.

2 = Bremsen

Bike schieben und Bremsen abwech-
selndtesten. Istder Druckpunktder
Bremsanlagendeutlich spiirbar? Sind
weder Beschadigungen noch Undichtig-
keitzuerkennen?Istder Verschlei3 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?Stehen die 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
sichohne merklichen Widerstand?
BeiKlick-Pedalen die Befestigungder
Schuhplatten kontrollieren und den
Ausklickmechanismus testen.

7. Helmund Handschuhe

Helm sitzt waagerecht auf dem Kopf,
Kopfringistangezogen, Helm verrutscht
nicht. Kinngurtist geschlossen und kann
nicht iber 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.




24

ACHTUNG
VOR

DER
NATUR

E-MTB-TIPP:

Wenndu die gesparte Kraft nicht

mehr Zeit fir schone Erlebnisse
indergroBartigen Natur.

gleichinschwierigere oderlangere
Toureninvestierst, gibtdir der Motor

ACHTUNG VOR DER NATUR

e NaturisteinErlebnis: Geniefle die
Zeitinder Landschaftund dehne
Erholungs- oder Gipfelpausen ruhig
einbisschenlangeraus. Lassdie
Aussichtaufdichwirken. Spiire mit
allenSinnen.

Naturistwertvoll: Lass sie uns
schitzenundso hinterlassen, wie wir
sieselbstgernerleben.
Naturistempfindlich: Waldboden,
Bergwiesen, Schuttfelder sind
Lebensraume speziellangepass-
ter, schiitzenswerter Pflanzen und
empfindliche Untergriinde. Bleibe
deshalbauf Wegen. 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), schlieBe
Weidezaune nach der Durchfahrt,
fahre nichtinder Dammerungund
auch nicht nachts.

Naturist Natur: Grof3artigund anrih-
rend, erschreckend und maflos. Un-
notige menschliche Spurenirritieren.
Hinterlasse moglichst keine. Nimm
Abfallin einer Tte im Rucksack mit
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zuriickins Tal. Die Notdurft (samt
Papier) méglichstvergraben oder weit
abseitsvon Wegenverrichten und mit
Steinen abdecken.

Naturistwild: Nicht allesist planbar
-seimental gewappnet fiirunange-
kiindigte Schwierigkeiten durch
Wetter oder Verhaltnisse.

Geschulte Fahrtechnik

Mehr Freude am Fahren: Ein Fahrtech-
nikkurs kann dich dein Rad ganzneu
erleben lassen. Das bringt mehr Sicher-
heit, FahrspaB und neue Méglichkeiten
fiirdeine Tourenplanung. Dariber hi-
naus schonstdu sodie Wege und sorgst
fiirein besseres Miteinander.
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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
miihsamerist: Vom Bahnhof kannst
dudirekt losstarten und musst nicht
wie beim Auto zum Startpunkt zuriick.
AuBerdem sparstdudir das 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-
bilanzbesser-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:
Stelle dein Auto soab, dassnochviele
andere daneben passen. Das freut sie
und hebt die Stimmung.

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

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

Uber freundliche Gaste freutsichauch der
einheimische Wirt.

A
o

Einkehren macht stark

»
39+

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-
ertund gliicklich. Damit du langfristig
Freude am Biken hast, solltest dudich
auch nach der 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.

o Kettesdubernundolen. Halte einen
sauberen Lappen soumdie Kette,
dass beim gleichzeitigen Riickwarts-
drehender Kurbeldie Kette gereinigt
wird. Danach das Kettendl gleichma-
Bigaufderinnenseite der Kette auf-
tragenund weiter riickwarts kurbeln.
Fange dabei iberschiissiges Ol mit

einem Lappen unterhalb der Kette auf.

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

Schaltwerk und Umwerferreinigen.
Befreie Schaltwerk, Umwerfer und
Ritzel zundchst mit Lappenund
weicher Biirste von jeglichem Dreck.
Trage anschlieBend etwas Ol auf

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

NACH DER TOUR

Federgabelund Dampfer pflegen.
Dreck und Staub miteinem 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, iberschiissiges Olabwischen.

e Jahres-Check machen. Damitdu
maoglichstlange Freude am Biken hast
und deinen Geldbeutel schonst, sollte
dein Rad mindest einmal jahrlich
einemgroferen Check und Pflegepro-
grammunterzogenwerden. 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, Dédmpfer und
GabelnaufSchadden. 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.

¢ Miteinerweichen Biirste kannstdu
Schmutzaus Jacke und Rucksack
birsten. 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.

¢ Sportwasche solltest du mit Flis-
sigwaschmittelwaschen, dasich
Pulverim Material festsetzenundes
zerstéren kann.

E-MTB-TIPP: )

Sohéaltdein Akku langer: Nimmden
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, wennduihnnicht benutzt.

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 -aus Sicher-
heitund Liebe zum Bike: Lass deinen
Fachh&ndlereinen professionellen
Jahres-Check machen.
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IMMER
NEU
INSPIRIERT

BIKE-BOOKLET

Wenndudichauchindeinem Alltag
mitdem E-Bike stattdem Auto
bewegst, leistest du einenwichtigen
Beitrag fiir die Umwelt. Deshalb
lassenimmer mehr E-Bike-Besitzer
auchimAlltag selbst firlangere
Streckenihr Auto stehenund fahren
mitdem Rad. Idealerweise ladstdu
deinen Akku natiirlich mitregenerativ
erzeugtem Strom.

IMMER NEU INSPIRIERT 33

Bikenisteinederschdnsten Sportarten der Welt. Sowie du davon
inspiriertwurdest, kannstduauch 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 lasst. 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-
enund 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 Naturaufunsere
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

* Ruhebewahren

 Ggf. Hutte/Unterstand/
tiefste Stelle aufsuchen

¢ AufRucksack kauern

Nebel

* Ruhebewahren

¢ KeinesfallsdenWeg
verlassen

* Am Wegorientieren

ALPINES NOTSIGNAL

BIKE-BOOKLET

Hungerast

¢ Energiegel mit Flissig-
keitverzehren

¢ Abwarten bis Krafte
zurlickkehren

HUBSCHRAUBER EINWEISEN

6Signale/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

Yes/Ja
Wirbrauchen Hilfe!
Hier landen!

No/Nein
Wirbrauchen keine Hilfe!
Hier nicht landen!

NOTRUF - 112

VorgehenbeiUnfall: siehe S.28

NOTFALL-EINMALEINS

UNTERSTUTZER
(-)adfc

Fahrrad-Club Bike eV.

HESSISCHER

Q

z,

:;?AI% (, G
5BESITZER Naturparke
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ANSPRUCH VERBINDET

Das Bike-Booklet ist eine gemeinsame Initiative von:

lm .Wir lieben die Berge“istder Leitsatz des Deutschen
utscher Alpenverein Alpenvereins. Rund die Halfte seiner iber 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.

Das Mountainbike Tourismusforumist die Denkfabrik
furdie Gestaltung eines professionellen und nach-
MOUNTAINBIKE haltigen Mountainbike-Tourismus. Zusammen mit
TOURISMUSFORUM unseren Partnernarbeiten wir unentwegt fiir beste
Bike-Bedingungen in Deutschland.

z Iv DerZweirad-Industrie-Verbande.V.ist die nationale

Interessenvertretung und Dienstleister der deutschen
undinternationalen Fahrradindustrie. Dazu gehdren
Herstellerund Importeurevon Fahrradern, E-Bikes,
Fahrradkomponenten und Zubehor.
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2Zweirad-Industrie-Verband
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