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Mountainbiken - Sicher und fair

10 Empfehlungen des Alpenvereins

Als Gesundheits- und Natursport bietet Mountainbiken groRe Chancen fiir Fitness, Erlebnis und
Gemeinschaft. Die folgenden Empfehlungen der alpinen Vereine dienen dazu, Mountainbiketouren
sicher, naturvertraglich und konfliktfrei zu gestalten.

1. Gesund aufs Rad
Mountainbiken ist Ausdauersport. Die positiven Belastungsreize fiir Herz, Kreislauf und
Muskulatur setzen Gesundheit und eine realistische Selbsteinschatzung voraus. Vermeide
Zeitdruck und steigere Intensitat und Lange deiner Touren langsam.

2. Sorgfaltig planen
Fachliteratur, Karten, Internet und Experten sind wertvolle Hilfsmittel bei der Wahl einer

Biketour, die deiner Fitness und deinem Kénnen entspricht. Touren immer auf die Gruppe,
den Wetterbericht und die aktuellen Verhéltnisse abstimmen. Achtung Alleingdnger: Bereits
kleine Zwischenfalle kénnen zu ernsten Notlagen fihren.

3. Nur geeignete Wege befahren
Fahre nicht querfeldein, um Erosionsschaden zu vermeiden. Beniitze nur geeignete StralRen
und Wege und respektiere lokale Sperrungen und Regelungen, um Konflikten mit
Grundeigentimern und anderen Naturnutzern vorzubeugen.

4. Check dein Bike
Kontrolliere vor jeder Fahrt Bremsen, Luftdruck, den festen Sitz der Rader, Federung und
Schaltung deines Bikes. Den technisch einwandfreien Zustand sichert die jahrliche Wartung
durch den Fachbetrieb. Achte auf eine gesundheitsschonende Sitzposition.

5. Volistindige Ausriistung
Warmende Kleidung, Regen- und Windschutz, Reparaturset und Erste-Hilfe-Paket gehoren in
den Rucksack, ebenso Mobiltelefon (Euro-Notruf 112), Licht und ausreichend Essen und
Trinken. Handschuhe und Brille schiitzen deine Hiande und Augen. Karte oder GPS sind
wertvolle Orientierungshilfen.

6. 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 kénnen vor
Verletzungen schiitzen.

7. FuBganger haben Vorrang
Nimm Ricksicht auf FuRganger, indem du dein Kommen frihzeitig ankindigst und das
Tempo reduzierst. Halte nétigenfalls an. Ein freundlicher GruB fordert die Akzeptanz. Fahre in
kleinen Bike-Gruppen und meide von Wanderern stark frequentierte Wege.



8. Tempo kontrollieren
Passe deine Geschwindigkeit der jeweiligen Situation an. Fahre aufmerksam und
bremsbereit, da jederzeit mit unerwarteten Hindernissen zu rechnen ist. Fahr- und
Bremstechnik lernst du in Mountainbike-Kursen.

9. Hinterlasse keine Spuren
Durch kontrolliertes Bremsen, so, dass die Rader nicht blockieren, verhinderst du
Bodenerosion und Wegeschdaden. Nimm deinen Abfall mit und vermeide Larm.

10. Riicksicht auf Tiere
Die Dammerungsphase ist flir Wildtiere die Zeit der Nahrungsaufnahme. Fahre daher bei
Tageslicht, um Stérungen zu vermeiden. Nahere dich Tieren im Schritttempo und schlieRRe
Weidezaune nach der Durchfahrt.

Facts
Der Alpenverein wurde 1862 gegriindet. Er ist mit 489.000 Mitgliedern der gréRte Bergsportverein Osterreichs und hinter dem
Deutschen Alpenverein der zweitgro3te Alpinverband weltweit.

e GroRter alpiner Verein und groRte Jugendorganisation Osterreichs
e 195 Sektionen

e 22.000 Mitarbeiterinnen und Funktionarinnen

e  Anwalt der Alpen und gesetzlich anerkannte Umwelt-Organisation
e 236 Alpenvereinshitten mit 13.000 Schlafplatzen

e  26.000 km Alpenvereinswege

e  Mehr als 200 Kletteranlagen



