VOM TREND- ZUM
BREITENSPORT

Rund 7% aller Osterreicher sitzen
regelmdflig am Mountainbike. Der
Sport hat sich von einem Trend zu
einer massentauglichen Freizeitakti-
vitat entwickelt. Diese Entwicklung
wird durch das E-Mountainbike wei-
ter verstarkt.

42% aller in Osterreich verkauften
Fahrrader sind Mountainbikes

und damit der beliebteste Fahrrad-
typ (Stand 2017). Jedes dritte davon
ist bereits ein E-Mountainbike -
Tendenz steigend.

MOTIVE

Mountainbiken ist sehr facettenreich
und vereint verschiedene Disziplinen.
Die Anspriiche an Strecke, Material,
Naturerlebnis und Actionlevel variie-
ren je nach Ausiibung stark.

~Ausgleich vom Alltagsstress”, ,Na-
tur genieflen und frische Luft“ sowie
»Spafd und Action auf dem Bike* sind
die haufigsten Motive zur Ausiibung
des Sports.



MOUNTAINBIKEN

VERLETZUNGEN

Die Top 3 Verletzungsarten sind:
> Knochenbruch (67%)
> Sehnen- & Muskelverletzungen (12%)
> Prellung (9%)

Schulter, Schliissel-
bein und Handgelenk
sind die gefdhrdetsten
Korperteile.

HELM

Die Helmtragequote ist mit
84% unter Mountainbikern sehr
hoch. Entsprechend gering (3%)
fallt der Anteil der Kopfverlet-
zungen aus.

Wird ein Helm mitgefiihrt, dann
wird er bergauf seltener getragen
als bergab. Die Helmtragequote
unter Senioren ist niedriger als
beim Rest der Mountainbiker.
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UNFALLE

9 von 10 Mountainbikern sind zumindest bereits
einmal gestiirzt. Pro Jahr werden 6.400 verletz-
te Mountainbiker im Spital behandelt. Tendenz
steigend. Der tiberwiegende Teil der Verletzten sind
Maénner (83%).

Im Forstgesetz ist geregelt, dass jedermann den Wald zu Er-
holungszwecken betreten darf. Fahren (mit Kfz oder auch
Fahrrddern) im Wald ist nur mit Erlaubnis des Waldeigentii-
mers bzw. Forststraflenerhalters gestattet (z.B. durch Beschil-
derung). Es ist daher daraufzu achten, dass nur solche Routen
beniitzt werden, die fiir das Befahren freigegeben sind.



TIPPS FUR
MOUNTAINBIKE-EINSTEIGER

P Bike-Auswahl

Die Auswahl des passenden Rades ist grundlegend fiir eine sichere Fahrt. Eine
typgerechte Beratung in einem Fachgeschaft wird dringend empfohlen.

P  Bekleidung und Ausriistung

Zur Grundausstattung der Schutzausriistung gehoren ein optimal sitzender Helm,
Protektoren, Handschuhe und passendes Schuhwerk.

P Aufwirmen

Kalte Muskeln verzogern die Reaktionsgeschwindigkeit und erhéhen das Verlet-
zungsrisiko. Machen Sie leichte Aufwarmiibungen, bevor Sie auf das Rad steigen.

P Fahrtechnik

Behalten Sie immer einen Finger am Bremshebel und fahren Sie vorausschauend.
Ein Fahrtechnikkurs ist empfehlenswert, um die richtige Brems- und Kurventech-
nik sowie Gewichtsverlagerung am Bike zu lernen.

P  Streckenwahl und Fahrkonnen

Erkundigen Sie sich vorab hinsichtlich der Schwierigkeitsgrade der Trails und
achten Sie darauf, dass Mountainbiken gestattet ist.

TIPPS FUR DEN UMSTIEG AUF DAS E-MOUNTAINBIKE
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Check & Go: Nehmen Sie an Finger weg vom Berticksichtigen Sie beim
Funktionspriifung einem E-Bike Tuning - es ist Anfahren die Schubkraft
von Reifen, Schaltung, Kurs teil. riskant und des Elektromotors und
Bremsen und Co ist ein illegal. fithren Sie vor der Ausfahrt
Muss vor jeder Ausfahrt. Bremsiibungen durch.
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