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Vor deiner ersten Fahrt
Stelle sicher, dass dein Fahrrad vor der ersten Fahrt einsatzbereit ist. 

Auf die Größe kommt es an
Dein Bike-Shop wird dir helfen, ein Fahrrad 
zu finden, das dir passt. 

Abb. 1.1:  Korrekte Höhe.

•	 Bei einem Fahrrad mit geradem Standard-
oberrohr sollten mindestens 25 mm 
Abstand zwischen dir und dem Oberrohr 
vorhanden sein, wenn du über dem 
Fahrrad stehst (siehe Abbildung 1.1).

•	 Bei einem Rahmen mit tiefem Durchstieg 
oder einem Mountainbike-Rahmen solltest 
du die korrekte Größe mithilfe eines 
Rahmens mit geradem Standardoberrohr 
gegenprüfen.

Respektiere die Gewichts-
beschränkung 
Für dein Fahrrad besteht eine Gewichts-
beschränkung. Im Absatz Nutzungsarten 
findest du allgemeine Richtlinien dazu.

Die richtige Sattelhöhe
Um sicherzustellen, dass die richtige 
Sattelhöhe eingestellt ist, setze dich auf 
den Sattel, stelle die rechte Ferse auf das 
untere Pedal und beuge dein Bein leicht 
(siehe Abbildung 1.2).

Abb. 1.2:  Korrekte Sattelhöhe.

Wenn dein Bein mehr als nur leicht gebeugt 
ist, muss der Sattel nach oben geschoben 
werden. Wenn du das Pedal nicht erreichen 
kannst, muss der Sattel nach unten 
geschoben werden.
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Um Beschädigungen an der Sattelstütze oder 
am Rahmen zu verhindern, positioniere die 
Markierung der minimalen Einschubtiefe an der 
Sattelstütze oder am Sitzturm nicht außerhalb 
des Sattelrohrs (siehe Abbildung 1.3). Wenn 
du Probleme beim Finden oder Einstellen der 
richtigen Sattelhöhe haben solltest, wende 
dich an deinen Bike-Shop.

Die richtige Lenker- und Vorbau-
höhe 
Die Position des Lenkers ist wichtig für die 
Kontrolle und den Komfort deines Fahrrads. 
Du schlägst den Lenker in eine Richtung ein, 
und dein Fahrrad folgt deinen Anweisungen. 
Um deinen Vorbau korrekt auszurichten, 
anzupassen und festzuziehen, sind Spezial-
werkzeuge und Erfahrung erforderlich. Diese 
Arbeit sollte daher von deinem Bike-Shop 
ausgeführt werden. Versuche nicht, diese 
Anpassungen selbst vorzunehmen, da sie 
weitere Einstellungen der Schalthebel, 
Bremshebel und Züge nach sich ziehen 
können.

 WARNUNG.  
Eine inkorrekte Steuersatz- und Vorbau-
einrichtung sowie ein inkorrektes Anzugs-
drehmoment können den Gabelschaft 
beschädigen und möglicherweise brechen. 
Bricht der Gabelschaft, kann es zu schweren 
Stürzen kommen.

Mache dich mit deinem Fahrrad 
vertraut
Um so viel Spaß wie möglich mit deinem 
Fahrrad zu haben, solltest du dich mit 
folgenden Teilen und Komponenten vertraut 
machen:

•	 Pedale (Plattformpedal, Klickpedal, 
Hakenpedal)

•	 Bremsen (Bremshebel oder Rücktritt)

•	 Schaltung (falls vorhanden)

•	 Federung (falls vorhanden)

Du wirst dein Fahrrad mehr genießen, wenn 
du komfortabel und sicher unterwegs bist.

Abb. 1.3:  Markierung der minimalen Sattelstützeneinschubtiefe.
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Vor jeder Fahrt
Bevor du mit deinem Fahrrad fährst, unterziehe es einer Sicherheitsüber-
prüfung – idealerweise auf ebenem Untergrund und abseits von Verkehr. 
Sollte ein Teil diese Sicherheitsprüfung nicht bestehen, repariere es oder 
lasse dein Fahrrad warten, bevor du damit weiterfährst. 

Checkliste vor der Fahrt
Lenker prüfen 
•	 Stelle sicher, dass der Lenker im 90-Grad- 

Winkel zum Laufrad steht (siehe Abb. 1.6). 

•	 Überprüfe den festen Sitz des Lenkers, 
damit er sich während der Fahrt nicht 
verdreht. 

•	 Stelle sicher, dass beim Lenken keine 
Kabel in die Länge gezogen werden oder 
sich verfangen. 

Sattel und Sattelstütze prüfen 
•	 Stelle sicher, dass der Sattel mit dem 

Oberrohr des Fahrrads eine Linie bildet 
(siehe Abbildung 1.6).

•	 Überprüfe den festen Sitz der Sattel-
streben oder Klemmschellen, damit sie 
sich während der Fahrt nicht verdrehen 
oder nach oben oder unten neigen.

 WARNUNG.  
Ein Laufradbefestigungssystem, einschließlich 
eines Schnellspanners, das nicht korrekt 
eingestellt und gesichert ist, kann sich 
während der Fahrt bewegen und sich in den 
Speichen oder der Bremsscheibe verfangen. 
Außerdem kann sich das Laufrad lockern oder 
sogar herausfallen, was das Fahrrad abrupt 
abbremsen, deine Kontrolle über das Fahrrad 
beeinträchtigen und zum Sturz führen kann. 
Stelle daher sicher, dass dein Laufrad korrekt 
eingebaut ist und fest sitzt, bevor du mit 
deinem Fahrrad fährst.

90º

Abb. 1.6:  Korrekte Ausrichtung von Lenker und Sattel.
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Laufräder prüfen 
•	 Überprüfe die Felgen und Speichen auf 

Beschädigungen. Drehe das Laufrad. 
Es sollte sich ohne zu schlenkern in der 
Gabel (Vorderrad) bzw. zwischen den 
Kettenstreben (Hinterrad) drehen, ohne 
die Bremsklötze (bei Felgenbremsen) zu 
berühren.

•	 Überprüfe, dass die Achsen vollständig in 
den Ausfallenden sitzen.

•	 Hebe dein Fahrrad an und schlage mit der 
Faust auf die Oberseite des Reifens.  
Das Laufrad darf nicht herausfallen, 
locker sein oder sich seitwärts bewegen.

•	 Wenn dein Laufrad mit einem Schnell-
spanner gesichert wird, stelle sicher, 
dass der Hebel korrekt umgelegt ist, am 
Vorderrad an der Gabel und am Hinterrad 
an der Kettenstrebe ausgerichtet ist und 
beim Drehen des Laufrads weder mit  
den Speichen noch mit dem Scheiben-
bremssystem in Kontakt kommt (siehe 
Abbildung 1.7).

 WARNUNG.  
Es ist ein erheblicher Kraftaufwand erforderlich, 
um ein Laufrad mit einem Schnellspannsystem 
sicher zu klemmen. Wenn das Laufrad nicht 
ordnungsgemäß gesichert ist, kann es sich 
lockern oder herausfallen und schwere 
Verletzungen verursachen. Die Mutter sollte 
so festgedreht sein, dass du deine Finger zum 
Schließen des Hebels um die Gabel legen 
musst. Der Hebel sollte einen deutlichen 
Abdruck auf deiner Handfläche hinterlassen 
und der Klemmmechanismus sollte sich fest 
auf die Oberfläche des Ausfallendes drücken.

Reifen prüfen
•	 Verwende eine Reifenpumpe mit 

Manometer, um sicherzustellen, dass der 
Reifen auf den empfohlenen Luftdruck 
aufgepumpt ist. Stelle sicher, dass der 
am Reifen oder an der Felge abzulesende 
Wert nicht überschritten wird.

HINWEIS.  
Wir empfehlen die Verwendung einer Hand- 
oder Fußpumpe anstelle eines Kompressors, 
da mit einem Kompressor ein zu hoher 
Reifendruck wahrscheinlicher ist, was den 
Reifen zum Platzen bringen kann.

Abb. 1.7: Ein inkorrekt positionierter Schnellspanner kann 
mit dem Bremssystem in Kontakt kommen.
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Bremsen prüfen 
•	 Stelle im Stand sicher, dass du die 

komplette Bremskraft erzeugen kannst, 
ohne dass der Bremshebel den Lenker 
berührt. (Sollte der Bremshebel den 
Lenker berühren, müssen die Bremsen 
eventuell eingestellt werden.) 

•	 Überprüfe, dass die Vorderradbremse 
korrekt funktioniert. Fahre dein Fahrrad 
mit langsamer Geschwindigkeit und ziehe 
die Vorderradbremse. Das Fahrrad sollte 
unverzüglich anhalten. 

 WARNUNG.  
Ein zu abruptes oder zu kräftiges Abbremsen 
des Vorderrads kann dazu führen, dass das 
Hinterrad vom Boden abhebt. Dies könnte deine 
Kontrolle über das Fahrrad beeinträchtigen 
und zum Sturz führen. Ziehe für ein optimales 
Bremsergebnis beide Bremsen gleichzeitig 
(siehe Abbildung 1.8).

•	 Wiederhole diesen Vorgang bei Felgen- oder 
Scheibenbremsen für die Hinterradbremse. 

•	 Bei einer Rücktrittbremse sollte der hintere 
Kurbelarm zu Beginn des Bremsvorgangs 
etwas über der Waagerechten liegen. 
Übe dann Druck auf das Pedal dieses 
Kurbelarms aus. Wenn du das Pedal nach 
unten drückst, sollte die Bremse greifen. 

Kette prüfen
•	 Stelle sicher, dass die Kette bzw. der 

Riemen die korrekte Spannung hat und 
nicht abspringen kann. Wenn du Fragen 
zur korrekten Spannung hast, wende dich 
bitte an deinen Bike-Shop.

•	 Überprüfe die Kette auf Knicke und Rost 
sowie auf gebrochene Stifte, Platten oder 
Rollen.

•	 Bei einer Rücktrittbremse: In der Mitte 
sollte sich die Kette zwischen 6 bis 12 mm 
hochdrücken lassen (siehe Abbildung 1.9).

Abb. 1.8:  Ziehe die Vorderrad- und Hinterradbremse 
zusammen. Wird nur die Vorderradbremse betätigt, kann 
das Fahrrad nach vorn überkippen.

Abb. 1.9
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Schalt- und Bremszüge prüfen 
•	 Stelle sicher, dass alle Züge und Zug-

hüllen ordnungsgemäß am Rahmen 
oder an der Gabel befestigt sind und sie 
nicht mit beweglichen Teilen in Kontakt 
kommen.

Reflektoren, Beleuchtung und 
Anbauteile prüfen
•	 Stelle sicher, dass die Reflektoren sauber 

und senkrecht zur Felge positioniert sind.

•	 Überprüfe den festen Sitz, die korrekte 
Positionierung und die ordnungsgemäße 
Funktion von Scheinwerfer, Rückleuchte 
und allen anderen Anbauteilen.

•	 Richte die Beleuchtung parallel zum Boden 
aus. Stelle sicher, dass alle Akkus geladen 
sind.

Akku und Controller an deinem 
E-Bike prüfen
•	 Prüfe an deinem E-Bike, dass der Akku 

vollständig geladen und im Dock arretiert 
ist und dass der Controller und das 
E-Bike-System einwandfrei funktionieren.

Federung prüfen (falls vorhanden)
•	 Passe deine Federung an deine Einsatz-

zwecke an und stelle sicher, dass keine der 
Federungskomponenten „durchschlägt“ 
oder vollständig komprimiert wird. 

Pedale prüfen
•	 Stelle sicher, dass deine Pedale und Schuhe 

sauber und frei von Verschmutzungen sind, 
die ihre Griffigkeit oder die Funktionsweise 
des Pedalsystems beeinträchtigen könnten. 

•	 Wackle an Pedalen und Kurbelarmen, 
um auf mögliches Spiel zu überprüfen. 
Überprüfe außerdem an den Pedalen, 
dass sie sich frei drehen können.
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Sicherheitsvorkehrungen
Befolge diese grundlegenden Sicherheitsvorkehrungen, um das 
Verletzungsrisiko während der Fahrt zu senken.

Rüste auf
•	 Trage beim Fahrradfahren stets einen Helm, 

um das Risiko einer Kopfverletzung bei 
einem Unfall zu verringern. Stelle sicher, 
dass der Helm optimal passt und alle 
erforderlichen Sicherheitsstandards erfüllt. 

•	 Trage eine angemessene Bekleidung. 
Lockere Bekleidung oder Accessoires 
können sich in den Rädern oder in anderen 
beweglichen Teilen verfangen (z. B. Hosen- 
beine im Kettenblatt) und zum Sturz führen. 

•	 Stelle sicher, dass alle losen Schnallen, 
Riemen, Gurte und Zubehörteile (z. B. 
Bikepacking-Gurtsysteme, Packtaschen 
usw.) gesichert sind.

•	 Erhöhe deine Sichtbarkeit, indem du 
tagsüber fluoreszierende Bekleidung und  
nachts reflektierende Bekleidung trägst. 
Auf dem Fahrrad sorgt die Auf- und 
Abbewegung des Pedaltritts dafür, dass 
wir auf der Straße erkannt werden. Hebe 
auf Fahrten in der Dunkelheit deine Füße, 
Knöchel und Beine daher mit Produkten aus 
reflektierenden Materialien hervor. Tagsüber 
erhöhen Socken, Schuhe, Überschuhe und 
Beinlinge in fluoreszierenden Farben deine 
Sichtbarkeit.

•	 Fahre Tag und Nacht immer mit einge-
schaltetem Scheinwerfer und Rücklicht. 
Stelle sicher, dass deine Reflektoren 
sauber und korrekt positioniert sind.

 WARNUNG.  
Reflektoren, die nur dann funktionieren, 
wenn sie angestrahlt werden, ersetzen 
keine Beleuchtung. Fahrten im Dunkeln 
oder bei schlechten Sichtverhältnissen ohne 
ausreichende Beleuchtung sind extrem 
gefährlich.

Intelligent unterwegs 
Schätze dein Fahrkönnen realistisch ein und 
gehe nicht zu weit.

•	 Lasse dich während der Fahrt nicht 
ablenken. Die Nutzung eines Handys, 
Musik-Players oder ähnlichen Geräts 
während der Fahrt kann zu einem Unfall 
führen. 

•	 Fahre nicht zu schnell.  
Hohe Geschwindigkeiten erhöhen das  
Unfallrisiko und haben bei einem Unfall 
höhere Kräfte zur Folge.  
Du wirst überrascht sein, wie viel Kraft 
ein E-Bike entfalten kann.
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•	 Fahre nicht freihändig. Belasse mindestens 
eine Hand immer am Lenker.

•	 Fahre nicht zu zweit.

•	 Fahre nicht unter Alkoholeinfluss oder 
wenn du Medikamente nimmst, die dich 
schläfrig machen, deine Aufmerksamkeit 
beeinträchtigen oder deine Reaktions-
fähigkeit verlangsamen. 

•	 Fahre nicht in großen Gruppen.  
Beim Fahren in einer dicht gedrängten 
Gruppe ist deine Sicht auf die Straße 
eingeschränkt, was zum Verlust der 
Kontrolle über dein Fahrrad führen 
kann. Darüber hinaus können große 
Radfahrergruppen auch anderen 
Verkehrsteilnehmern Probleme bereiten.

•	 Nutze dein Fahrrad ausschließlich innerhalb 
der für deinen Fahrradtyp empfohlenen 
Fahrweise (siehe Absatz Nutzungsarten & 
Gewichts-beschränkungen).

Hinweis für E-Bikes. 
Rechne damit, dass andere Verkehrs-
teilnehmer nicht erwarten, dass ein E-Bike 
schneller als ein normales Fahrrad fahren 
kann. Höhere Geschwindigkeiten können 
auch das Unfallrisiko erhöhen.

 WARNUNG. 
Du erhöhst dein Unfallrisiko, indem du dein 
Fahrrad auf unsachgemäße Weise benutzt. 
Eine Zweckentfremdung kann dein Fahrrad 
zusätzlich beanspruchen. Hohe Belastungen 
können zum Rahmenbruch oder Teiledefekt 
führen und dein Unfallrisiko erhöhen.  
Um dein Unfallrisiko zu verringern, solltest du 
dein Fahrrad ausschließlich im Rahmen der 
vorgesehenen Nutzungsart verwenden.

Vermeide missbräuchliche 
Nutzung 
Beispiele für eine missbräuchliche Nutzung 
sind Sprünge mit deinem Fahrrad, das 
Überfahren von Ästen, Geröll oder anderen 
Hindernissen, die Ausführung von Stunts, 
das Fahren in extremem Gelände und das 
Fahren mit überhöhten, den Bedingungen 
unangebrachten Geschwindigkeiten. Diese 
und andere zweckwidrige Verwendungen 
erhöhen die Beanspruchung eines jeden 
einzelnen Teils deines Fahrrads.

Vermeide Gefahren
Achte auf Autos, Fußgänger und andere 
Radfahrer. Gehe davon aus, dass andere 
Verkehrsteilnehmer dich nicht sehen, und  
sei stets auf plötzliche Handlungen vorbereitet, 
(z. B. jemand öffnet unerwartet die Autotür). 
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Fahre vorsichtig, wenn du im Gelände unter-
wegs bist. Fahre nur auf dafür vorgesehenen 
Wegen und Trails. Fahre nicht über Felsen, 
Äste oder durch Mulden. 
Fahre nicht mit einem losen Objekt oder 
einer Tierleine am Lenker oder an anderen 
Teilen deines Fahrrads. 
Achte auf und vermeide Gefahren auf der  
Straße, wie etwa Schlaglöcher, Kanalgitter, 
lockere oder abgesenkte Seitenstreifen oder 
Unrat, die mit deinen Rädern zusammen-
stoßen, die Räder zum Ausrutschen oder 
zum Blockieren bringen oder in denen sich  
die Räder verfangen können – all das kann  
zum Verlust der Kontrolle über dein Fahrrad 
führen. Wenn du dir hinsichtlich der Straßen-
bedingungen unsicher bist, schiebe dein 
Fahrrad. 
Wenn du Bahngleise oder Kanalgitter 
überquerst, nähere dich ihnen vorsichtig 
und überquere sie im 90-Grad-Winkel, damit 
sich deine Räder nicht in den Spurrillen 
verfangen (siehe Abbildung 1.10).

Berücksichtige das Wetter
Triff besondere Vorkehrungen, wenn du bei 
Nässe oder Schnee fährst, da die Griffigkeit 
deiner Reifen in solchen Fällen stark 
nachlässt. Bei nassen Bedingungen erhöht 
sich dein Bremsweg. Bremse früher und 
vorsichtiger als bei trockenem Wetter. 

Achte auf dein Fahrrad 
Wenn dir an deinem Fahrrad etwas auffällig 
vorkommt (z. B. wenn es wackelt oder 
schaukelt) oder du ein ungewöhnliches 
Geräusch hörst, solltest du sofort anhalten 
und das Problem ergründen.

Nach jedem Sturz oder Unfall (vor allem 
bei einem Carbonrahmen) solltest du dein 
Fahrrad zur Inspektion zu deinem Bike-Shop 
bringen, da Beschädigungen nicht sofort 
sichtbar sein können. Beseitige jedes 
Problem, bevor du weiterfährst, oder bringe 
dein Fahrrad zur Wartung in deinen Bike-
Shop. 

Plane im Voraus 
Ein platter Reifen oder ein mechanisches 
Problem kann dir eine bis dahin vergnügliche 
Ausfahrt schnell vermiesen. Nimm daher 
immer eine Pumpe, einen Ersatzschlauch, 
Reifenflickzeug und Werkzeug sowie Ersatz-
batterien oder ein Ladegerät für Beleuchtung 
und Akkus mit. 
Sei auf eventuelle Reparaturen vorbereitet, 
damit du wieder sicher nach Hause kommst. 

Abb. 1.10:  Überfahren von Bahngleisen.
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Befolge die Regeln – auf der 
Straße und im Gelände
Es liegt in deiner Verantwortung, die Regeln 
der Region zu kennen, in der du unterwegs 
bist. Befolge alle Gesetze und Vorschriften 
bezüglich E-Bikes, Fahrradbeleuchtung, 
Fahren auf der Straße und auf Radwegen, 
Helme, Kindersitze und Verkehr. 
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Nutzungsarten & Gewichts-
beschränkungen
An deinem Fahrrad befindet sich ein 
Rahmenaufkleber, der die Nutzungsart 
anzeigt. Benutze dein Fahrrad ausschließlich 
im Rahmen der festgelegten Nutzungsart.

Rahmenaufkleber
Prüfe an deinem Rahmen den Aufkleber mit 
der festgelegten Nutzungsart und/oder den 
folgenden Aufkleber für elektromotorisch 
unterstützte Fahrräder (EPAC):

Speed-Pedelec (Speed-EPAC) 
45 km/h

EU ISO-Label für EPAC,  
CE-spezifisch für jeweiliges Modell

US ISO-Label für EPAC,  
Klassenkennzeichnung

1
ISO 4210-2 

City/Trekking

Klasse I
Max. 250 W

Max. 32 km/h

1
ISO 4210-2 

City/Trekking

1
EN 15194 

City/Trekking EPAC

 WARNUNG.  
Wenn du dein Fahrrad auf eine Weise verwendest, durch die es höher als in der beabsichtigten 
Nutzungsart beansprucht wird, können das Fahrrad oder seine Teile beschädigt werden. Das Fahren 
mit einem beschädigten Fahrrad kann dazu führen, dass du die Kontrolle verlierst und stürzt. Setze 
dein Fahrrad keinesfalls Beanspruchungen aus, die über den festgelegten Einschränkungen liegen. 
Wenn du dir über die Einschränkungen für dein Fahrrad nicht sicher bist, wende dich an deinen 
Bike-Shop.
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Nutzungsart Terrain Gewichtsbeschränkung Fahrradtyp oder -definition

Kinderfahrrad Für Kinder 
vorgesehen. Kinder 
sollten nur unter 
(elterlicher) Aufsicht 
fahren. Kinder sollten 
nicht in der Nähe 
von Böschungen, 
Bordsteinen, Treppen,  
Abhängen, Schwimm-
becken oder Bereichen  
mit Autos fahren.

36 kg Maximale Sattelhöhe: 635 mm

Üblicherweise Fahrräder mit 12, 16 oder 
20 Zoll großen Rädern oder Kinderdreiräder, 
einschließlich Nachläuferfahrrädern

Keine Schnellspanner an den Rädern

Nutzungsart 1

1

Fahrten auf befestigten 
Wegen, auf denen 
die Reifen ständig 
Bodenkontakt haben.

125 kg Rennräder mit Rennlenker

Fahrräder für Triathlon, Zeitfahren oder 
Geschwindigkeitsfahren

Cruiser mit breiten, 26 Zoll großen Rädern und 
weit nach hinten gebogenem Lenker

Elektrisch unterstützte Straßenfahrräder mit 
Rennlenker

136 kg Elektrisch unterstützte Standard-Pedelecs 
(E-Bikes)

250 kg Tandem

Nutzungsart 2

2

Nutzungsart 1 sowie 
glatte Kies- und 
Schotterstraßen und 
präparierte Wege mit 
flachen Steigungen.

Absätze unter 15 cm.

80 kg Mountainbikes oder Alltagsräder mit 24 Zoll 
großen Rädern

125 kg Cyclocross-Fahrräder: Rennlenker, 
700C-Stollenreifen und Cantilever- oder 
Scheibenbremsen

136 kg Hybridbikes oder DuoSport-Fahrräder mit 
700C-Laufrädern, Reifenbreiten über 28C und 
flachem Lenker

Standard-Pedelecs mit elektrischer 
Tretkraftunterstützung

Gewichtsbeschränkung = Fahrer + Fahrrad + Ausrüstung/Beladung.
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Nutzungsart 3

3

Nutzungsarten 1 und 
2 sowie gröbere Trails, 
kleine Hindernisse 
und technisch 
anspruchsvolleres 
Gelände. 

Sprünge bis zu einer 
Höhe von 60 cm.

80 kg Mountainbikes mit 24 Zoll großen Rädern

136 kg Jedes Mountainbike ohne Hinterbaufederung 
ist für Nutzungsart 3 konstruiert. Jedes 
Mountainbike mit Hinterbaufederung 
mit kurzem Federweg ist ebenfalls für 
Nutzungsart 3 konstruiert.

•	„Standard“-, „Race“-, „Cross Country“- 
oder „Singletrail“-Mountainbikes 
mit breiten 26-, 27,5- oder 29-Zoll-
Stollenreifen

•	Hinterbaufederung mit kurzem Federweg 
(75 mm oder weniger)

Elektrisch unterstützte Mountainbikes

Nutzungsart 4

4

Nutzungsarten 
1, 2 und 3 sowie 
grobes, technisch 
anspruchsvolles 
Gelände und 
Hindernisse mit 
moderater Höhe. 
Sprünge bis zu einer 
Höhe von 120 cm.

136 kg Mountainbikes für die anspruchsvollen 
Trails - oder „All-Mountain“-Einsatz mit 
breiten 26-, 27,5- oder 29-Zoll-Reifen und 
Hinterbaufederung mit mittlerem Federweg 
(100 mm oder mehr)

Nutzungsart 5

5

Fahrräder für 
Sprünge, Speed, 
radikale Fahrweise 
in anspruchsvollem 
Gelände oder Sprünge 
auf ebenen Flächen. 

136 kg „Freeride”-, „Dirtjump“- oder „Gravity”-
Mountainbikes mit hochbelastbaren 
Rahmen, Gabeln und Komponenten und 
Hinterbaufederung mit langem Federweg 
(178 mm oder mehr)

Diese Nutzungsart ist sehr gefährlich; 
dabei wirken sehr hohe Kräfte auf das 
Fahrrad ein. Hohe Kräfte können für den 
Rahmen, die Gabel und andere Teile eine 
gefährliche Belastung darstellen. Wenn 
du dein Fahrrad in Terrain fährst, das der 
Nutzungsart 5 entspricht, sollten deine 
Sicherheitsvorkehrungen auf jeden Fall 
regelmäßigere Inspektionen und den 
häufigeren Austausch von Teilen umfassen. 
Außerdem solltest du eine umfangreiche 
Schutzausrüstung wie Integralhelm, 
Protektoren und Brust-/Rückenpanzer 
tragen.
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Grundlegende Fahrtechnik 
Die folgenden Tipps und Techniken sollen dafür sorgen, dass du so viel 
Spaß wie möglich auf deinem Fahrrad hast. 

Lenkung und Handling

Achte auf den „Zehenanschlag“. Wenn du den 
Lenker bei sehr geringen Geschwindigkeiten 
einschlägst, kann es passieren, dass du mit  
dem Fuß das Vorderrad oder das Schutzblech  
berührst.

Trete bei langsamen Geschwindigkeiten 
und bei eingeschlagenem Lenker nicht in die 
Pedale.

Nasser, verschmutzter oder unebener 
Asphalt beeinträchtigen das Fahrverhalten 
deines Fahrrads. Farbe (Zebrastreifen, 
Fahrbahnmarkierungen) und Metall-
oberflächen (Gitter, Kanaldeckel) können 

bei Nässe besonders rutschig sein. 
Versuche, schnelle Richtungswechsel auf 
solchen weniger optimalen Untergründen zu 
vermeiden. 

Aero-Lenker und Handling 
Ein Aero-Lenker ist eine mit Armauflagen 
ausgestattete Verlängerung des Lenkers 
nach vorn. Legst du deine Unterarme oder 
Ellenbogen während der Fahrt auf der 
Armauflage ab, kann deine Fähigkeit, 
das Fahrrad zu lenken und abzubremsen, 
eingeschränkt sein. Wenn du mehr Kontrolle 
benötigst, verändere deine Sitzposition, 
sodass deine Unterarme oder Ellenbogen 
nicht aufgestützt sind und sich deine Hände 
in der Nähe der Bremshebel befinden. 

Benutze die Armauflagen nicht als Lenker-
ersatz, da sie ausschließlich zur Abstützung 
deiner Unterarme gedacht sind.  
Die Armauflagen können beschädigt werden, 
wenn du deine Arme an den Rändern 
auflegst. 

Abb. 1.11:  Zehenanschlag
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Bremsen
Halte beim Fahren stets einen ausreichenden  
Sicherheitsabstand zwischen dir und anderen  
Fahrzeugen oder Objekten, um dir genug  
Zeit zum Anhalten zu geben.  
Passe Abstände und Bremskräfte an die  
Umgebungsbedingungen und Geschwindig-
keiten an.

Um einen sicheren Bremsvorgang zu 
gewährleisten, benutze deine Bremsen 
behutsam und gleichmäßig.  
Fahre vorausschauend und passe deine 
Geschwindigkeit im Voraus an, um harte 
Bremsvorgänge zu vermeiden.

Unterschiedliche Fahrräder verfügen über  
unterschiedliche Bremssysteme und zeichnen  
sich durch unterschiedliche Bremsleistungen 
aus, die auf ihre Nutzungsarten abgestimmt 
sind (siehe Abschnitt Nutzungsarten & 
Gewichtsbeschränkungen). 

Beachte die Bremsleistung deines Fahrrads  
und überschätze sie nicht. Wenn du dir mehr –  
oder weniger – Bremsleistung wünschst, 
wende dich an deinen Bike-Shop.

Nasser, verschmutzter oder unebener 
Asphalt beeinträchtigt das Bremsverhalten 
deines Fahrrads erheblich. Gib daher beim  
Bremsen bei weniger optimalen Straßen-
verhältnissen besonders acht. Achte auf 
einen sanften Bremsvorgang und rechne mit 
einem längeren Bremsweg. 

Rücktrittbremsen 
Eltern und Erziehungsberechtigte, erklärt 
eurem Kind bitte die Funktionsweise einer 
Rücktrittbremse. 

Wenn das Fahrrad mit einer Rücktrittbremse 
(eine Bremse, die mithilfe der Pedale betätigt  
wird) ausgestattet ist, bremst man das 
Fahrrad ab, indem man rückwärts in die 
Pedale tritt. 

Die höchste Bremskraft wird erreicht, wenn 
die Kurbelarme beim Betätigen der Bremse 
waagerecht stehen. Da sich die Kurbel 
etwas dreht, bevor die Bremse das Fahrrad 
tatsächlich abbremst, sollte der hintere 
Kurbelarm zu Beginn des Bremsvorgangs 
etwas über der Waagerechten liegen (siehe 
Abbildung 1.12).

Abb. 1.12
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Handbremsen 
Bevor du losfährst, solltest du wissen, 
welcher Bremshebel welche Bremse 
(Vorderrad- oder Hinterradbremse) betätigt.

Wenn dein Fahrrad über zwei Bremshebel 
verfügt, ziehe beide gleichzeitig. 

Die Vorderradbremse erzeugt eine größere 
Bremswirkung als die Hinterradbremse, 
sodass du sie nicht allzu abrupt ziehen 
solltest. Erhöhe den Druck auf beide 
Bremsen schrittweise, bis das Fahrrad auf 
die gewünschte Geschwindigkeit abbremst 
oder es komplett zum Stehen kommt. 

Wenn du unverzüglich anhalten musst, 
verlagere dein Körpergewicht vor dem 
Betätigen der Bremsen hinter den Sattel, 
um das Hinterrad auf dem Boden zu halten.

 WARNUNG.  
Ein allzu abruptes oder kräftiges Abbremsen 
des Vorderrads kann dazu führen, dass das 
Hinterrad vom Boden abhebt oder dass 
das Vorderrad unter dir wegrutscht. Dies 
könnte deine Kontrolle über das Fahrrad 
beeinträchtigen und zum Sturz führen.

Einige Vorderradbremsen verfügen über 
einen „Modulator“; eine Vorrichtung, 
die eine graduellere Betätigung der 
Vorderradbremse ermöglicht.

Schalten
Die Gänge an deinem Fahrrad erlauben dir,  
in unterschiedlichen Situationen – bergauf,  
bei Gegenwind, mit hohen Geschwindigkeiten  
auf flachen Strecken – effizient in die Pedale 
zu treten.  
Wähle den Gang, der sich für eine bestimmte  
Situation am besten anfühlt; einen Gang, 
der dich mit einer konstanten Trittfrequenz 
pedalieren lässt. 

An den meisten Fahrrädern gibt es zwei 
Schaltsysteme, einmal mit Umwerfer und  
Schaltwerk (extern) und einmal als Naben-
schaltung (intern). Wende die für dein 
Schaltsystem korrekte Technik an. 

Unterschiedliche Schalthebel und 
Umwerfer/Schaltwerke funktionieren auch 
unterschiedlich. Mache dich mit deinem 
Schaltsystem vertraut. 
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Schalten mit Umwerfer/
Schaltwerk 

 WARNUNG.  
Durch eine inkorrekte Schalttechnik an einer 
Schaltung mit Umwerfer und Schaltwerk kann 
die Kette abspringen oder sich verklemmen, 
was zum Kontrollverlust über dein Fahrrad und 
zum Sturz führen kann.

Ein Umwerfer bzw. Schaltwerk bewegt 
die Kette von einem Gang zum nächsten. 
Die Gänge wechselst du mithilfe eines 
Schalthebels, der die Bewegung des 
Umwerfers bzw. Schaltwerks steuert. An 
den meisten Fahrrädern befindet sich der 
Schalthebel für den Umwerfer links und der 
für das Schaltwerk rechts. 

Ein Gangwechsel funktioniert nur, wenn sich 
Pedale und Kette vorwärts bewegen. 

Verringere beim Schalten die Kraft auf die 
Pedale. Die verringerte Kettenspannung 
unterstützt einen schnellen und sauberen 
Gangwechsel, was den Verschleiß von Kette, 
Umwerfer, Schaltwerk, Kettenblatt und 
Kassette mindert. 
Verwende immer nur einen Schalthebel zur 
gleichen Zeit.

Schalte nicht, wenn du über Unebenheiten 
fährst, um ein Abspringen oder Verklemmen 
der Kette oder ein Überspringen von Gängen 
zu verhindern. 

Fahre nicht mit einer diagonalen Kettenlinie. 
Eine diagonale Kettenlinie bedeutet, dass 

die Kette vorn auf dem größten Kettenblatt 
und hinten auf dem größten Ritzel läuft 
(oder vorn auf dem kleinsten Kettenblatt 
und hinten auf dem kleinsten Ritzel).

In dieser Stellung verläuft die Kette in einer  
extremen Schrägstellung, was eine ineffiziente  
Funktionsweise und einen schnelleren 
Teileverschleiß nach sich zieht.

Abb. 1.13
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Schalten mit einer Nabenschaltung
Beim Schalten mit einer Nebenschaltung 
musst du im Leerlauf fahren (d. h. nicht 
in die Pedale treten). Zug auf der Kette 
verhindert die ordnungsgemäße Funktion 
des Schaltmechanismus und kann diesen 
beschädigen.

Bei den meisten Nabenschaltungen kann 
man die Gänge wechseln, wenn das Fahrrad 
stillsteht, z. B. an der Ampel, um für ein 
leichteres Anfahren einen niedrigeren Gang 
einzulegen. 

Pedalieren
Vor der ersten Fahrt solltest du dich mit 
deinem Pedalsystem vertraut machen und 
das gleichmäßige Pedalieren üben. 

Man unterscheidet zwischen drei 
grundlegenden Pedaloptionen: 
Plattformpedal, Hakenpedal und Klickpedal. 
Bei Hakenpedalen und Klickpedalen wird der 
Fuß auf dem Pedal fixiert, sodass über die 
gesamte Pedalumdrehung (herunterdrücken 
und hochziehen) hinweg mehr Kraft auf das 
Pedal gebracht werden und eine höhere 
Antriebseffizienz erreicht werden kann.

Achte darauf, dass deine Schuhe mit deinem  
Pedalsystem kompatibel sind. Wende dich 
bei Kompatibilitätsfragen an deinen Bike-
Shop. 

Plattformpedal
Plattformpedale sind flache Pedale ohne 
Halterungen oder Befestigungsmöglichkeiten 
für deinen Fuß. Sie erfordern keine speziellen  
Schuhe, und deine Füße können sich frei 
bewegen.

Hakenpedal
Bei diesem Pedaltyp wird der Fuß an seiner 
Vorderseite von einem hakenförmigen Bügel 
und einem Riemen in Position gehalten.

Klickpedal 
Das Einklicken in ein Klickpedal erfordert 
einen speziellen Fahrradschuh, der über 
einen Cleat eine lösbare Verbindung mit  
dem Pedal eingeht. 

Zum Einrasten: Richte den Cleat an der 
Schuhsohle mit dem Einrastmechanismus 
auf dem Pedal aus und drücke den Fuß  
nach unten.

Zum Lösen der Verbindung: Drehe deine 
Ferse vom Fahrrad weg, bis sich der Schuh 
vom Pedal löst.

Bei der Verwendung von Haken- oder 
Klickpedalen: Du musst in der Lage sein, 
die Verbindung zum Pedal schnell und 
mühelos zu lösen. Übe daher vor der ersten 
Fahrt das Einführen und Herausziehen 
des Fußes (beim Hakenpedal) bzw. das 
Einrasten und Lösen der Verbindung (beim 
Klickpedal). 
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TIPP.  
Stelle dein Fahrrad in einem Rollentrainer 
oder an einer Wand ab, um die korrekte 
Verwendung deiner Pedale zu üben.

Stelle sicher, dass der Auslösemechanismus 
stets einwandfrei funktioniert. Justiere ihn 
vor der Fahrt gegebenenfalls.

 WARNUNG.  
Die falsche Technik, eine inkompatible 
Ausrüstung oder ein nicht ordnungsgemäß 
funktionierendes Pedalsystem können dazu 
führen, dass sich die Verbindung nicht löst 
oder dass sich dein Fuß ungewollt vom Pedal 
löst. Das kann zum Kontrollverlust über dein 
Fahrrad und zum Sturz führen.
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