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Sei auch du
sicher und fair unterwegs
und trage so zu einem
guten Mlteman r bei!
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Wir Mountainbiker lieben die Natur, das
Erlebnis und wir lieben Sudtirol mit
seinen unzahligen Trails und Forststra-
Ben. Und Sudetirol liebt uns. Weil wir
wissen, was es fur ein gutes Miteinander
braucht: Gute Vorbereitung, Respekt ge-
genliber anderen Wegnutzern, der Natur
und der Landwirtschaft gegentiber und
vollstes Wissen uber die Verantwortung,
die wir tragen.

Auf den folgenden Seiten erhaltst du
wertvolle Tipps fir deine Sicherheit und
ein faires Verhalten unterwegs.

Ride Fair!




Einer erfolgreichen Mountainbiketour geht eine
gute Tourenplanung voraus. Unsere Tipps flr eine
gewissenhafte Tourenplanung:

Gesund aufs Rad!

Mountainbiken ist Ausdauersport. Die positiven
Belastungsreize fur Herz, Kreislauf und Muskulatur
setzen Gesundheit und eine realistische Selbstein-
schatzung voraus. Vermeide Zeitdruck und steigere
Intensitat und Lange deiner Touren langsam.

Sorgfaltig planen

Fachliteratur, Karten, Internet und Experten sind
wertvolle Hilfsmittel bei der Wahl einer Biketour,
die deiner Fitness und deinem Konnen entspricht.
Touren immer auf die Gruppe, den Wetterbericht
und die aktuellen Verhaltnisse abstimmen.
Achtung Alleinganger: Bereits kleine
Zwischenfalle konnen zu ernsten

Notlagen fuhren.
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Check dein Bike

Kontrolliere vor jeder Fahrt Bremsen, Luftdruck, den
festen Sitz der Rader, Federung und Schaltung dei-

nes Bikes. Den technisch einwandfreien Zustand si-
chert die jahrliche Wartung durch den Fachbetrieb.
Achte auf eine gesundheitsschonende Sitzposition.

Vollstindige Ausriistung

Warmende Kleidung, Regen- und Windschutz, Repa-
raturset und Erste-Hilfe-Paket gehoren in den Ruck-
sack, ebenso Mobiltelefon (Euro-Notruf 112), Licht
und ausreichend Essen und Trinken. Handschuhe
und Brille schutzen deine Hande und Augen. Karte
oder GPS sind wertvolle Orientierungshilfen.

Immer mit Helm

Bergauf und bergab, immer mit Helm! Im Falle
eines Sturzes oder einer Kollision kann ein Helm
Kopfverletzungen verhindern oder sogar dein Leben
retten. Protektoren konnen vor

Verletzungen schiitzen.




Nur geeignete Wege befahren

Fahre nicht querfeldein, um Erosionsschaden zu
vermeiden. Beniitze nur geeignete Straf’en und Wege
und respektiere lokale Sperrungen und Regelungen,
um Konflikten mit Grundeigentimern, Wegehaltern
und anderen Naturnutzern vorzubeugen.

FuBginger haben Vorrang

Nimm Rucksicht auf Fuf’ganger,indem du dein Kom-
men friihzeitig ankiindigst und das Tempo reduzierst.
Halte nétigenfalls an. Ein freundlicher Gruf fordert
die Akzeptanz. Fahre in kleinen Bike-Gruppen und
meide von Wanderern stark frequentierte Wege.

Hinterlasse keine Spuren

Durch kontrolliertes Bremsen, so, dass die Rader
nicht blockieren, verhinderst du Bodenerosion und
Wegeschaden. Nimm deinen Abfall mit und vermeide
Larm.

Riicksicht auf Tiere

Die Dammerungsphase ist fur Wildtiere die Zeit der
Nahrungsaufnahme. Fahre daher bei Tageslicht,um
Storungen zu vermeiden. Nahere dich Tieren im
Schritttempo und schliefe Weidezdune nach der
Durchfahrt.

Tempo kontrollieren

Passe deine Geschwindigkeit der jeweiligen Situati-
on an. Fahre aufmerksam und bremsbereit, da jeder-
zeit mit unerwarteten Hindernissen zu rechnen ist.
Fahr- und Bremstechnik lernst du in
Mountainbike-Kursen.
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asisposition:
Pedale in Viertel-nach-9-Stellung, h
3-4 m nach vorne blicken, locker in Armen und Beinen
Bremsen:
immer vorne und hinten mit 1-2 Fingern
eMTB:
Das eMTB unterstiitzt dich beim Aufstieg, es ist
durch das hohere Gewicht etwas behabiger. Mach
dich vertraut mit dem Handling und Motorverhalten!

eMTB Ix1 TSR A o

On/Off:

«Der Knopf ist am Lenker oder am Rahmen
Akku sparen: s .
flaches Gelande = wenig Unterstutzung,
steiles Gelande = mehr Unterstiitzung A
Zum ARufladen:

Ladekabel und Akku-Schlissel nicht vergessen!

T

Nichts-geht- mehr-Checklis-te:
Ist der Motor anz...
Ist Ber AkKu lee,#"’

Qa ‘e-Batterie r|ch,t|g7 A ey :
Istd agnet am Hmterrad bundig ausgerlchtet7 : 2 .
Sind di |splay Kon’cakte SAUbErR: T . e Ry Y

_ Tipp: \- L. TRENEe
Hore stets auf delﬂen Gwde oder Verlelher'
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Das Booklet ist eine gemeinsame Initiative von:

Alpenverein Siidtirol

Siidtiroler Bikeguide Vereinigung
BikeHotels Siidtirol

IDM

Dieses Booklet flir Mountainbiker enthalt Tipps und Tricks
fur die Tourenplanung und Unfallpravention sowie fiir ein
respektvolles und faires Miteinander auf

gemeinsam genutzten Wegen und

Forststraf?en in Sudtirol.




