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Eine Fotostrecke im Magazin, der Reisebericht im Blog, das Schwarmen
der Bike-Freunde - und da nistet er sich ein, dieser Gedanke: Einfach raus,
nur das Notigste mitnehmen, Héhenmeter erarbeiten und Tiefenmeter ge-
nieflen, Fremde zu Freunden machen ...

Doch was ist ,,nur das Notigste“? Und was, wenn nach der Talfahrt die
Bremsen glithen? Als ich vor einigen Jahren zu meiner ersten mehrtagi-
gen (um genau zu sein: viertagigen) Mountainbike-Tour aufbrach, fand ich
trotz stundenlanger Recherchen wenig Antworten. Ich wollte die leichtes-
ten Utensilien fiir unterwegs finden und den perfekt passenden Rucksack
tragen. Um fiir alle Félle noch ein paar Schraubertricks im Gepéck zu ha-
ben, absolvierte ich zwei Tage als ,Lehrling® in der Bike-Werkstatt. Trotz-
dem stellte ich mir bis zuletzt die Frage: ,Wie schaft” ich das tiberhaupt?“
Heute bin ich iiberzeugt: Jeder und jede kann es schaffen! Egal ob eine
Hiittenrunde tibers verlangerte Wochenende oder die einwochige Trans-
alp — mit einer realistischen Planung, der richtigen Vorbereitung und prak-
tischem Know-how fiir unterwegs wird jede Tour zu einem erfolgreichen
Mountainbike- Abenteuer!

Und genau dafiir hiltst du nun dieses Buch in den Hénden. Es hilft dir,
den Schritt von der Tagestour zum mehrtagigen Bike-Abenteuer zu ge-
hen. Kompakt leitet es dich von der Idee iiber die konkrete Planung deiner
Etappen hin zur kdrperlichen Vorbereitung. Weil dein Bike unterwegs dein
treuester Begleiter ist, widmen wir uns besonders den technischen Voraus-
setzungen, deinem Werkzeug und moglichen Pannen unterwegs. Kopf und
Korper wollen gut gefiittert werden: Dafiir verrate ich dir meine Tipps zur
Motivation und Ernahrung on Tour. Checklisten rund um Bike, Gepack
und Erste Hilfe riisten dich fir den Ernstfall. Was aber wire die Theorie
ohne Praxis: Deswegen locken ein paar bunte Eindriicke von meinen eige-
nen MTB-Touren. Am Ende geht es dir dann womoglich wie mir: Mit jeder
Tour wichst die Lust aufs Abenteuer Mountainbiken!

Barbara Pirringer, alias Bike-Babsi
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Die ewig gleiche Feierabendrunde reicht dir nicht mehr? Du mochtest end-
lich rein ins grofle Abenteuer? Du willst Pdsse bezwingen, Gipfel erklim-
men oder einfach nur mal mehrere Tage am Stiick die Freiheit des Moun-
tainbikens genieflen? Dann wird es Zeit fiir ernsthafte Uberlegungen und
konkrete Pline!

Grundsitzlich kannst du natiirlich deinen Rucksack packen und auf jedem
beliebigen Fahrrad losfahren. Mountainbike-Touren zeichnen jedoch eines
aus: Berge! Daher sind im Gegensatz zu langen Radreisen oder dem schnel-
len Rennrad-Alpen-Cross besondere oder zumindest andere Vorbereitun-
gen notig.

Da du weiter weg von Zivilisation und Versorgung sein wirst, miissen Na-
vigation und Verpflegungsstationen stimmen. Dein Bike wird unterwegs
dein bester Freund und wichtigster Begleiter. Deshalb solltest du nicht nur
die Erste Hilfe am Menschen, sondern auch die wichtigsten Handgriffe am
Bike beherrschen.

Anstrengende Anstiege werden dich an jedes Gramm im Rucksack erinnern.
Auch wenn du die Pfade bergab genief3t, sollte dem Trailspaf kein sperriger
Rucksack im Wege stehen. Eine clevere Packstrategie macht sich also bezahlt.
Das wiederum bedeutet Strenge bei der Wahl der Ausriistung.



Du bist in der Natur, manchmal hoch oben in den Bergen unterwegs. Da
kann die Witterung selbst im Sommer unbarmherzig sein. Die richtige
Kleidung und Ausriistung ist unverzichtbar, wenn du gesund und munter
dein Etappenziel erreichen willst.

Du wirst auf deinem Mountainbike-Abenteuer ins Schwitzen geraten und
vielleicht tiber dich hinauswachsen. Der Proviant unterwegs kann dich
bei deinen Leistungen unterstiitzen oder aber dich sanft ins Suppenkoma

wiegen.

(yﬁ) Eine Mehrtagestour mit E-Bike unterscheidet sich von einem nicht

unterstiitzten Mountainbike eigentlich nur in wenigen Dingen. Durch

das hohere Gewicht des E-Bikes ergibt sich manchmal eine andere Strecken-

wahl, um Schiebe- oder Tragestrecken zu vermeiden. Und die Etappenlén-

gen oder -abschnitte sind an Lademdglichkeiten gekoppelt. Entscheidender

als die ,,Motorisierung“ sind jedoch technisches Kénnen, Erfahrung und

Ausriistung. Ergibt sich bei den folgenden Themen ein ernstzunehmender

Unterschied zum ,,normalen” Bike, wird der Absatz daher farblich hervor-

gehoben. Dariiber hinaus diirfen sich E-Biker aber genauso auf ihr Moun-
tainbike- Abenteuer vorbereiten wie jeder andere Radler.

Mountainbiken kann man fast auf der ganzen Welt. Wihle aber als Neu-
ling in Sachen mehrtégige Touren ein Gefilde, dass du hinsichtlich Klima,
Landessprache, Geldnde und Versorgung gut einschitzen kannst. Du weif3t
noch nicht sicher, wie dein Korper auf die mehrtiagige Beanspruchung
reagieren wird. Daher gilt: Je gewohnter die Umstdnde sind, desto besser
kannst du dich aufs Biken konzentrieren.

Aus Erfahrung weif3 ich: Ein Sprung im Winter von Temperaturen um den
Gefrierpunkt hinein in ein Kanaren-Hoch mit 30 Grad kann fiir Kreislauf
und Leistungsfihigkeit eine tiberraschende Herausforderung sein. Sammle
deine ersten Erfahrungen also am kliigsten bei einer Tour, die deinen ge-
wohnten, heimischen Bike-Bedingungen nahe kommt.



Vielleicht strebst du dein erstes mehrtagiges Mountainbike-Abenteuer aber
auch ganz bewusst aulerhalb deines Heimatlandes an. Mach dich dann
vorab mit den dortigen Gesetzen und Gepflogenheiten vertraut. Wo darf
man biken und wo nicht? Gibt es besondere Pflichten (Licht, Straflenver-
kehrsordnung)? Wie ist normalerweise das Miteinander zwischen Autos
und Fahrridern im Zielland? Wie reagieren Einheimisch auf Fremde? Gibt
es gefdhrliche und giftige Tiere?

,Guten Tag" ,Bitte” und , Danke“ in der Landessprache solltest du selbst-
verstandlich beherrschen. Weitere Stichworter kannst du ja als Schum-
melzettel mitfithren. Insbesondere Richtungsangaben wie ,geradeaus®,
yrechts®, , links®, ,Kreuzung® ... sind niitzlich, wenn du doch mal nach dem
Weg fragen mochtest oder musst.

An Inspiration zu mehrtiagigen Touren wird es nicht mangeln: Magazine
wie Bike und Mountainbike, Online-Plattformen, Foren, Facebook-Grup-
pen, Websites und Broschiiren von Tourismusregionen, Biicher und nicht
zuletzt Bike-KollegInnen und ,alte Hasen® konnen dich mit Tourentipps
versorgen.

All das sind gute Inspirationsquellen, aber auch nicht mehr. Tatsichliche
Distanzen und Steigungen, Geldndeformen und Verpflegungsmoglichkei-
ten solltest du in jedem Fall selbst genau recherchieren und mit deinem
personlichen Bike-Level abgleichen.

Eine mehrtagige Tour darf dich durchaus fordern. Aber nicht tiberfordern.
Absolvierst du jede Woche vier 1000-Hohenmeter-Touren nach Feier-
abend, bist du Anstrengung gewohnt. Fahrst du nur hin und wieder eine
Schoénwetter-Runde, muss deine Fitness auf den Priifstand:
Wie fiihlst du dich, wenn du auf bekanntem Terrain mal zwei Tage hin-
tereinander geradelt bist?
Wie geht es dir mit einem Rucksack mit 5 bis 10 kg Fiillung am Riicken?
Wie reagieren dein Korper und Kopf auf Regen- und Schmuddelwetter?

Um das herauszufinden, musst du es schlichtweg ausprobieren, und zwar
unter ,,milderen Umstinden“: Plane an einem Wochenende (oder zwei auf-



einanderfolgenden Tagen) jeweils eine fiir dich fordernde Tour, die du noch
nicht in- und auswendig kennst. Packe deinen Rucksack ordentlich voll,
selbst wenn du bestimmt nicht alle Utensilien benétigst. Wahle eine fiir
dich passende Form der Navigation und starte los.

Hore nun auf deinen Korper: Wie fiihlt sich der schwere Rucksack an? Wie
sicher bist du beim Navigieren? Wie fit bist du nach dem Essen? Was sagen
dir deine Beine an Tag 2? Kannst du dir vorstellen, in diesem Zustand noch
zwei Tage weiterzufahren? Oder musst du an der einen oder anderen Stelle
die Bedingungen optimieren?

Keine Sorge: An welchen Riddchen du drehen kannst, um dich perfekt vor-
zubereiten, erfihrst du in den folgenden Kapiteln.

Biken ist ein Outdoorsport. Deshalb hat die Witterung grofien Einfluss auf
dein Erlebnis. Den idealen Durchfiihrungszeitraum fiir deine mehrtégige
Tour findest du ganz einfach heraus:

Wann ist meine Strecke schneefrei?

Gibt es typische ,,Regenzeiten” oder besonders stiirmische Wochen?

In welchem Zeitraum ist das Befahren der Strecke erlaubt?

Gibt es Sperrzeiten, zum Beispiel wegen Events auf der Strecke?

Habe ich noch geniigend Zeit fiir die Vorbereitung und Reservierung?

Wann ist die Vegetation am reizvollsten?

Selbst wenn dein Urlaub schon fix im Kalender steht — im Idealfall bleibst
du flexibel und ziehst dein Vorhaben nicht auf Biegen und Brechen durch.
Denn wenn sieben Tage Regenwetter vorprogrammiert sind, musst du
schon hart im Nehmen sein, um nicht die Motivation zu verlieren.

Selber planen oder lieber dem Guide folgen? Ob du dein erstes Mehrta-
ges-Abenteuer lieber selber in die Hand nimmst oder eine gefithrte Tour
buchst, ist Geschmackssache. Der Abenteuer-Faktor ist definitiv grof3er,
wenn du Planung, Streckenwahl, Buchungen und die Route selbststdn-



dig absolvierst. Bei gefithrten Touren kannst du dich hingegen ganz aufs
Biken konzentrieren und musst dich organisatorisch praktisch um nichts
kitmmern.

Meiner Meinung nach sind gefiihrte Touren und Solo-Touren schwer ver-
gleichbar: Bei Touren im Alleingang oder selbst geplanten Touren in Klein-
gruppen tauchst du ganz tief ins Thema ein. Du setzt dich vorab intensiv
mit der Strecke, der Region und auch den Menschen dort auseinander. Weil
du allein oder individuell unterwegs bist, kommst du rasch mit Locals in
Kontakt, wirst bestimmt gefragt, woher du kommst oder wohin du willst,
und kntipfst nette Kontakte.

Bei gefithrten Touren bekommst du von den Menschen in der Region ver-
mutlich weniger mit. Du kommst zum Ausgangspunkt und folgst dann
deinem Guide, der dich sicher durchs Gelande navigiert und fiir geregel-
te Pausen sorgt. Je nach Selbstverstandnis des ,Reiseleiters” wird er dich
mit Infos zu Land und Leuten oder unterhaltsamen Anekdoten versorgen.
Moglicherweise fiihrt er dich auch auf Trails, die du sonst nicht gefunden
hittest. Die Pausen und Abende verbringst du in der geselligen Gruppe,
deren Mitglieder wihrend dieser Zeit aber auch deine einzigen Kontakt-

personen sein werden.

Allein, im Doppel oder gleich ein ganzes Rudel? Die Frage nach der ,,Part-
nerwahl® ist bei einer Mehrtagestour ganz entscheidend. Je mehr Personen,
desto langwieriger gestalten sich die Planung, Abstimmung und auch die
Etappen unterwegs. Denn die Dauer einer ,kurzen Pause® fiir Kleidungs-
wechsel, Toilette und Co. steigt mit der Anzahl der Tour-Teilnehmer deut-
lich an.



&@ Folgende Konstellation sollten wir genauer unter die Lupe nehmen:
gemischte Gruppen aus traditionellen Bikern und E-Bikern.

Mountainbiker mit einem klassischen, von Muskelkraft betriebenen Ge-
fahrt mussen jeden Meter (bergauf) aus purer eigener Kraft treten. E-
Mountainbikes hingegen unterstiitzen ihre Fahrer mit Zusatzleistung aus
einem am Bike angebrachten Motor. Je nach ,Unterstiitzungsleistung® des
Motors sind E-Mountainbiker daher insbesondere bergauf technisch in der
Lage ,Gas zu geben®. Gleichzeitig ist ein E-Bike aber etwa doppelt so schwer
wie ein klassisches Mountainbike und damit ein grofer Ballast bei Trage-
passagen oder mithsamen Schiebestrecken.
Wichtig ist, dass sich die BikerInnen in gemischten Gruppen iiber diese
unterschiedlichen Rhythmen im Klaren sind und vorab Regeln aufstellen.
Zum Beispiel kann man sich darauf einigen, dass die ,,Schnelleren® (wer
immer diese sein mogen) nach Anstiegen warten und man dann noch ge-
meinsam ein paar Minuten pausiert. Denn auch die spater eintrudelnden
Biker mochten sich erholen und nicht gleich weiter rasen.
Fir den Einsatz der Unterstiitzungsstufen ist es auflerdem wichtig zu wis-
sen, ob es auf einer Etappe unterwegs Lademoglichkeiten gibt oder ob die
Akkuladung fiir den gesamten Abschnitt reichen muss.
Und bei starkem Gegenwind ist es auch mal ganz nett, im Windschatten
seines motorisierten Freundes zu rollen ...
Meiner Erfahrung nach kann ich jedenfalls nicht bestétigen, dass E-Biker
immer schneller sind als klassische Biker. Die konditionelle und technische
Bike-Leistung héngt weit mehr von individuellen Personen als vom Bike
selbst ab.
Was sich aber mit Sicherheit sagen ldsst: Biker und E-Biker kénnen sehr
wohl miteinander harmonieren und herrliche Bike-Erlebnisse teilen, ein
bisschen gegenseitige Riicksichtnahme vorausgesetzt.

Wer kommt nun also mit auf Tour? Als Entscheidungshilfe kann dir folgen-
de Ubersicht tiber Vor- und Nachteile der verschiedenen Szenarien dienen:



Allein unterwegs

Dein Tempo, deine Route, dein
Rhythmus

Konzentration auf das Erlebnis, die
Landschaft und dich selbst

Spontane Plandnderungen einfach
moglich (ein Zimmer fiir eine Person
findest du schneller als fiir eine ganze

Gruppe)

Das Gefiihl, alleine etwas geschafft zu
haben

Rascher Kontakt zu Locals

Kein Streit moglich

©

Hoéheres Risiko bei Unfall oder wenn
du dich verirrst

Kann langweilig werden

Kein Austausch unter Gleichgesinnten
liber Erlebnisse

Eventuell Motivationsprobleme

Zu zweit, mit dem Lieblings-Bike-Kollegen unterwegs

Unterhaltung und SpaR unterwegs

Sicherheit und Hilfe bei Unfall oder
Verletzung

Gemeinsames Erlebnis und Austausch

Gemeinsames Abwiégen von
Entscheidungen (z. B. bei
wetterbedingten Anderungen)

©

Unterschiedliche Erwartungshaltungen
erfordern Kompromisse

Weniger Kontakt zu Locals

Hoherer Abstimmungsaufwand

Mégliche Rollen-Rivalititen (wer fiihrt,
wer entscheidet und wie?)



Im Rudel (Gruppe ab vier Personen,
gegebenenfalls mit Unbekannten)

Unterhaltung und Spal unterwegs

Sicherheit und Hilfe bei Unfall oder
Verletzung

Gemeinsames Erlebnis und Austausch

Neue Menschen kennenlernen (sofern

©

Oft groRe Leistungsunterschiede

Kaum Kontakt zu Locals aufgrund
einer geschlossen wirkenden Gruppe

Mehr Zeitbedarf fiir Pausen und Co.

Trage Entscheidungsprozesse

neue Gesichter in der Gruppe mit
dabei sind)

Je groRer die Gruppe, desto weniger
Spontanitat moglich

Eine Gruppe braucht einen ,Guide"
bzw. Anflihrer

Ob zu zweit, zu dritt oder im Rudel - Sicherheit und Spaf8 an der Tour soll-
ten fiir alle gewdhrleistet sein! Das heifit, in der Gruppe orientierst du dich
in Sachen Kilometerzahl, Tageshohenmeter und der Wahl des Weges immer
am schwichsten Mitglied. Der oder die Schwichste im Rudel kann auch
gern mal das Tempo vorgeben und der Anfiihrer bleibt hinten. Denn Alpha-
tiere gehen nicht — wie oft missverstanden - vorneweg, sondern sorgen als
Letzte in der Reihe dafiir, dass das Rudel gemeinsam sein Ziel erreicht.



In jeder Gruppe treffen verschiedene Charaktere aufeinander. Selbst Men-
schen, die du schon lange kennst, konnen sich in der Gruppe oder durch
die besonders herausfordernde Situation anders verhalten, als du erwartet
hast. Fiinf Typen - und davon sind weder Frauen noch Manner ausgenom-
men - kommen wohl in jeder gréfieren Gruppe vor. Konstruktive Strate-
gien im Umgang mit diesen speziellen Charakteren lohnen sich, damit man
sich unterwegs nicht an ihnen aufreibt.

Der Klugscheifer: Sattelneigung, Trittfrequenz, das

Wetter in Stidostasien? Der Klugscheifer hat einfach

zu allem etwas zu sagen und teilt sein unendliches

Wissen ungefragt jedem mit. Richtig nervig wirds,

wenn er/sie sich in DEIN Fahrerlebnis einmischt

und dich mit Besserwissereien zutextet.

Die Strategie im Umgang mit Klugscheiflern:

Gegenfrage! Frag den KlugscheifSer aktiv um sei-

ne Meinung zu einem Thema, das dich interessiert. Er

wird begeistert sein Wissen auspacken und du erhéltst Gratis-Tipps von
einem, der es ganz sicher ganz genau weif ... Das Gute am Klugscheifler
ist: Manchmal kann man von ihm tatsachlich etwas lernen ...

Der Streber: Eigentlich tut er niemandem etwas und

trotzdem nervt er: der Streber! Schon 500 Meter vor

der nichsten Kreuzung gibt er brav Handzeichen,

hat mindestens zwei Reservelampen im perfekt

geschniirten Rucksack und hechelt auf der Suche

nach Lob und Anerkennung dem Guide hinterher.

Die Strategie im Umgang mit Strebern: Aufgaben

ibertragen! Mach den Streber zum Verbiindeten

und gib ihm Auftrage, wie zum Beispiel das Schluss-

licht machen, ein Lokal reservieren oder jemand anderem zu helfen. Denn
das Gute am Streber ist: Auf ihn kann man sich verlassen! Selbst wenn alle
Stricke reiflen, zaubert der Streber noch ein Stahlseil aus dem Rucksack.



Der Norgler: Heute scheint die Sonne zu hell, der

Weg ist zu steil und das Bier ist wieder einmal zu

warm. Dem Norgler kann man es nicht recht

machen! Mithsam wird’s, wenn seine negative

Stimmung die Gruppe ansteckt ...

Die Strategie im Umgang mit Norglern: Tiefer

bohren! Frag nach, was konkret den Norgler stort

oder wie steil er sich den Weg wiinschen wiirde. Oft

stecken vorangegangene Situationen, Krdnkungen, private Probleme oder
Leistungsdefizite hinter den Norgeleien, deren Losung man dann gegebe-
nenfalls in Angriff nehmen kann.

Das Gute am Norgler ist: Er spricht (frith) aus, was andere oft nur denken.
Je nach Ernsthaftigkeit der Nérgelei kann man darauf eingehen und die
Sache bereinigen, bevor sie die ganze Gruppe betriftt. Denn vielleicht ist ja
der Weg wirklich zu steil ...

Der Klassenkasperl: Der Helm sitzt schief, das Bike

klappert, aber der Schméh lauft. Der Klassenkasperl

ist schon in seiner Erscheinung eine Type fiir sich,

wenngleich die mangelnde Ernsthaftigkeit hin-

sichtlich Bike und Ausriistung immer wieder fiir

Zwischenfille sorgt.

Die Strategie im Umgang mit dem Klassenkasperl:

Mitlachen, solange er/sie keine Gefdhrdung fiir die

Gruppe darstellt. Und eine kleine Warnung: Unterschat-

ze nie den Klassenkasperl: Nur weil er sich gern zum Deppen macht, heif3t
das noch lange nicht, dass er einer ist. Das Amiisante am Klassenkasperl: Er
sorgt fiir gute Launer und Lacher. Was will man mehr!

Der Ego-Poser: Ohne Riicksicht auf Verluste fihrt er mitten auf der Strafle,
prescht beim Downbhill haarscharf an deinem Lenker vorbei und zieht ein
Schleifer] am frisch angelegten Trail. Fiir den Ego-Poser stehen er selbst
und sein Fahrspaf} an oberster Stelle. Und dann kommt lange nichts.

Die Strategie im Umgang mit Ego-Posern: Offene Worte im Vier-Augen-
Gesprich. Klag den Ego-Poser (und auch sonst niemanden) nicht vor der



gesamten Gruppe an, sondern duflere deine Kritik ver-
traulich von Angesicht zu Angesicht und in Ich-Form:

»Du, Vorname, ich fithle mich bedroht, wenn du beim
Uberholen so knapp an mir vorbeirast. Bitte halte

néchstes Mal mehr Abstand und denk an die Stein-

chen, die ich sonst ins Gesicht bekomme.“ Gegen ei-

ne solch klare, private Ansage ist nichts einzuwenden

und der Ego-Poser kann vor der Gruppe sein Gesicht
wahren.

Das Gute am Ego-Poser ist: Er lebt den Spaf8 am Biken so richtig aus. Nach-
machen erwiinscht, so lange es nicht auf Kosten anderer geht!

Entscheidest du dich hingegen fiir eine Solotour, bist du komplett auf dich
allein gestellt. Du kannst dich trotzdem gut absichern, wenn du im Vorfeld
und unterwegs ein paar Dinge beachtest:
Erzihle jemandem von deinen Plinen. Diese Person wird so etwas wie
dein ,,Backup® Schildere deine Route und {ibergib dieser Person deine
Tourdaten. Am besten haltst du schriftlich Datum, Start und Ziel der
geplanten Etappen fest. So ldsst sich deine Route nachvollziehen, falls
unterwegs etwas schiefgehen sollte.
Hab (das landesiibliche) Bargeld dabei. In entlegenen Gegenden kann es
rasch vorkommen, dass es keine Bankomat- oder Kreditkartenzahlung gibt.
Nimm Werkzeug, ein Feuerzeug und Ersatzteile mit, mit denen du auch
umgehen kannst. Was in den Rucksack soll, erfahrst du im Kapitel Ersatz-
teile und Werkzeuge fiir unterwegs.
Ein Mini-Erste-Hilfe-Set solltest du ohnehin griffbereit haben - umso
wichtiger, wenn du allein unterwegs bist. Ein steriler Verband und eine
hauchdiinne Rettungsdecke wiegen praktisch nichts und sind niitzliche
Helfer — auch, wenn du selbst zum Ersthelfer wirst.
Wasser ist unentbehrlich, im Gegensatz zu fester Nahrung. Auch wenn
es hierzulande viele (trinkbare) Quellen und Gewisser am Wegesrand
gibt - fiille deine Trinkflasche gewissenhaft auf. Du hast keinen Bike-Kol-
legen, der dir notfalls aushelfen konnte.



No risk, much fun! Du, und nur du, bist fiir dich selbst verantwortlich.
Gehe daher auf grof3er Tour kein unnétiges Risiko ein. Du willst schlief3-
lich mit heiler Haut dein Abenteuer durchleben.

Trage einen Ausweis oder etwas anderes bei dir, das dich im Falle eines
Unfalls identifizierbar macht. Deine E-Card bzw. Europdische Kranken-
versicherungskarte solltest du ohnehin dabei haben. Auch ein Notfall-
Armband mit eingraviertem Namen, Geburtsdatum, etwaigen Allergien
und Notfallnummern kann Helfern wichtige Daten liefern. So ldsst sich
deine Identitat feststellen, selbst wenn du nicht ansprechbar bist.

Eine Auswahl an Notfall-Apps tummelt sich in den App-Stores. Auch be-
kannte Sport-Apps wie Strava oder Garmin besitzen Notfall-Funktionen.
Wihle aus, was fiir dich passend erscheint. Aber verlass dich nicht aus-
schliefllich auf den digitalen Helfer!



Gute Planung ist die halbe Strecke

Wer Spall am Mountainbiken hat, traumt mit Sicherheit bald
von einem gréReren MTB-Abenteuer. Trotzdem scheint der
Sprung von der Feierabendrunde zur Mehrtagestour fiir viele
Hobby-Bikerlnnen eine Hiirde. Dass diese leicht zu nehmen
ist, zeigt dieses Buch. Klar strukturiert gibt es motivierende
Antworten auf oft gestellte Fragen. Es verrat, was bei der Pla-
nung unbedingt zu beachten ist und wie man auch in (iber-
raschenden Situationen einen kiihlen Kopf bewahrt.

v/ Tipps und How-to-Anleitungen von Vorbereitung und
Ausriistung bis zu Uberraschungen am Wegesrand

v Mit Bike-Check- und Packlisten, die dank QR-Code auch
digital griffbereit sind

v Authentische Erlebnisberichte und fiinf attraktive

Mehrtagestouren
v Mit gekennzeichneten Hinweisen fiir E-Bikerlnnen @

Sitzt die Autorin Barbara Pirringer nicht gerade selbst am
Bike, teilt sie auf www.bike-babsi.at ihre Erfahrungen mit al-
len, die die Lust am Mountainbiken gerade fiir sich entdecken.
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