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Das Abenteuer Mountainbike beginnt mit ein paar
Kreidestrichen auf dem Asphalt, zwei Pfeilen und
vier Menschen, die davor auf die Knie fallen. Die
Kreidestriche und die Pfeile sind ein Modell des-
sen, was die Berge fiir uns bereithalten: »Kreide-
strich bedeutet Kurve, Pfeil bedeutet Einlenken,
erklart Andreas, der Mountainbikelehrer.

Andreas hat muskuldse Beine und ein sonnen-
verwohntes Gesicht. Ersitzt an einem Asphaltplatz
im Dietenbachpark,einem kleinen Naherholungs-
gebiet am Rande von Freiburg. Mit Kreide und
Pfeilen erklirt er, wie man ein Mountainbike
durchs Geldnde steuert, spricht von Gleichgewicht,
Grundposition und Korpereinsatz. Und die vier
Anfanger vor ihm begreifen schnell: Wer die Ber-
ge mit dem Rad bezwingen will, muss vor allem
einslernen: Demut.

Balance halten, Spitzkehren meistern

Vor ein paar Monaten bin ich von Hamburg nach
Freiburg gezogen, vom Flachland ins Hiigelige. Die
Gegend hier wirft sich unternehmungslustig in
Falten: Wo man hintritt, geht es bergauf oder berg-
ab.Nach drei Wochen Joggen in der neuen Heimat
hatteich Muskelkater an allen méglichen und un-
moglichen Stellen. Ich probierte es mit Wandern,
aber da fehlte mir der Schweififaktor. Also meldete
ich mich fiir einen Mountainbikekurs an.

An diesem Samstag mochte ich lernen, wie ich
am Bergrichtiganfahre und bremse. Wie ich Spitz-
kehren meistere und die Balance halte, wenn mir
der Berg Steine in den Weg legt. Ich méchte wis-
sen, wie man beim Bergauffahren schaltet, ohne
die Kette ins Nirwana zu schicken. Und wenn es
richtig gut lduft, wiirde ich gern elegant iiber
kleinere Absitze hoppeln. Denn das braucht man,
wenn man »Trails«fahren will, schmale Pfade, ge-
spickt mit Wurzeln und Steinen, Kuhlen und Keh-
ren. Sie sind es, die das Mountainbiken zu einer
Konigsdisziplin im Bergsport machen: Wer einen
Trail sturzfrei hinunterfahren kann, beherrscht die

Hange. Bei Konnern sieht es aus, als wiirden sie
iiber diese Wege galoppieren: Sie hiipfen mitihren
Ridern iiber Stocke und Steine, lassen in den Haar-
nadelkurven den Sand stieben und lehnen sich mit
dem Rad spektakuldr der Schwerkraft entgegen.
Auch unser Mountainbikelehrer ist so einer. An-
dreas, 54, wuchs in Emmendingen auf. Mitacht be-
kam er sein erstes BMX-Rad. Inzwischen ist er mit
dem Mountainbike so ziemlich jeden Hiigel des
Schwarzwalds runtergebrettert. Auch die Trailsin
den Waldern rund um Freiburg kennt er wie die
Taschen seiner Baggyhose.»Am liebsten fahreich
den >Borderline«, sagt er gut gelaunt. Auch der
»Baden to the Bone« sei nicht zu verachten.

Die Hiigel rund um Freiburg sind eine Spielwie-

Uber Stock und
Stein: Die Gruppe
Ubt im Wald,
liiber Baumwurzeln
zu springen.
Der Trick ist,
im richtigen

se fiir Mountainbiker aller Kénnerstufen. Anfan- Augenblick
gern wie mir empfiehlt Andreas den »Hexentrail« den Lenker
hochzuziehen

oder den »Hubbelfuchs«, Trails, die auch von Kin-
dern befahren werden. Stelle ich mich so unge-
schickt an? »Nein, das ist schon okay«, antwortet
er.»Aber die Trails hier sind halt nicht ohne.«
Deshalb erkldrt uns Andreas erst mal, wie man
auf einem geldndegdngigen Fahrrad das Gleich-
gewicht hilt. Denn ein Mountainbike hat mit
einem Stadtfahrrad ungefihrso viel gemein
wie ein Husky mit einem Mops. Wir sol-
len auf der tennisplatzgroflen Asphalt-
flachelangsam anrollen,aus dem Sattel
steigen, die Arme durchstrecken - »




Noch ein paar
Tropfen 01 auf
die Kette, dann
lauft es wie
geschmiert (o.).
Beim Sprung lbers
Hindernis gibt
Andreas seiner
Schilerin
Hilfestellung
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Fair fahren

Die Pandemie hat nicht nur mehr Mountain-
biker ins Gelande gelockt, sondern auch
Wanderer, Walker, Jogger, Pilzsucher und
Geocacher. Und oft sind alle auf denselben
Wegen unterwegs. Das birgt Konfliktpoten-
zial: FuBganger beschweren sich tber
aggressive Mountainbiker und illegal gebaute
Schanzen. Radfahrer fuhlen sich zu Unrecht
an den Pranger gestellt - und klagen lGber
gefahrliche Nagel- und Sturzfallen auf offiziel-
len Mountainbikestrecken. Die Deutsche
Initiative Mountainbike (DIMB) hat sechs
»Trail Rules« aufgestellt: Radler sollten
etwa andere Naturnutzer respek-
tieren, nur in kleinen Gruppen fahren
und das Tempo drosseln, wenn
FuBgéanger in der Nahe sind.

und dann mit minimalem Pedaldruck das Rad so
austarieren, dass wir praktisch auf der Stelle
stehen. Ich bringe meine Fiifle in Stellung und
konzentriere mich. Der breite Lenker hilft beim
Balanceakt, und ich kriege das Auf-der-Stelle-Fah-
ren iiberraschend gut hin - vielleicht auch, weil
ich im Alltag an roten Ampeln gern solche Spiel-
chen mache.

Die nichste Ubung fallt mir schwerer: Wir sol-
len durch knallenge Kurven fahren, die Andreas
mit Kreide auf den Boden gemalt hat. Um nicht
uiber die Linien zu rollen, miissen wir das Rad
bewusst in Schriglage bringen. »Den Lenker
einschlagen und das Kurveninnenbein festan den
Rahmen driicken, erkldrt Andreas. Verdammt!
Ich kriege nicht genug Neigung in mein Bike —
und mein Vorderrad rollt weit iiber die Kreide-
linie hinaus. »Da hittest du jetzt am Berg einen
Abgang gemacht«, sagt er. »Los, probier es gleich
noch mal«

Auch dieanderen Kursteilnehmerinnen haben
zu kampfen. Claudia, 53, die sich im vergangenen
Jahr ein Mountainbike mit dem Anschaffungs-
wert einer neuen Kiiche zugelegt hat, fihrt mit
stark gebeugten Armen an und sieht dadurch aus
wie ein angriffslustiger Panther vor dem Sprung.
»Denk an die Grundposition: Gerade stehen ist
besser fiirs Gleichgewicht«, sagt Andreas. Anna,
26,die auf Ebay ein an Lenker und Sattel gefeder-
tes »Fully« ergattert hat, steht zwar in guter
Position, hat aber zu viel Geschwindigkeit drauf.
»Du darfst auch gerne deine Bremse benutzen,
ruft Andreas. Und Beate, 58, die sich fiir den Kurs
das Mountainbike ihres Sohnes geborgt hat, fahrt
so zuriickhaltend, dass ihr Rad in der Kurve
seitlich wegkippt und sie absteigen muss. »Ist
nicht schlimm, ich kann ja am Berg auch schie-
beng, sagt sie vergniigt. Sie hat sich zum Kurs an-
gemeldet, weil sie bei ihren Wandertouren immer
wieder die Wege der Mountainbiker kreuzte.»Und
jetzt will ich auch lernen, wie man auf so einem
Trail fahrt«, sagt sie.

Besonders begehrt: E-Mountainbikes
Radfahren ist in Deutschland gerade schwer en
vogue. Nicht nur in der Stadt, auch in den Bergen
entdecken seit einigen Jahren immer mehr Men-
schen das Rad als Sportgerdt mit Funfaktor. Die
Pandemie hat dem Trend noch einen zusatzlichen
Schub gegeben: 2020 wurden in Deutschland mehr
als fiinf Millionen Fahrrader verkauft, 16 Prozent
mehralsim Vorjahr. Auf manche Modelle miissen
Kunden auch jetzt noch monatelang warten. Be-
sonders begehrt sind E-Bikes und E-Mountain-
bikes. »Da kommen die mit der Produktion ein-
fach nicht hinterher, sagt Andreas. Auch unser
Coach fahrt an diesem Tag ein E-Mountainbike.
Bergauffahren mit Motor, ist das nicht geschum-
melt? »NO«, sagt Andreas. »Damit vergroflerst du
einfach deinen Radius: Dukommst in der gleichen
Zeit weiter und hoher.« Mehr Action also.
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Pumptracks

Auch wer nicht in direkter Hanglage wohnt,
kann sich mit seinem Rad mal aus der
Komfortzone wagen. Denn in vielen Stadten
schieBen derzeit sogenannte Pumptracks wie
Pilze aus dem Boden. Auf diesen urbanen
Mountainbikestrecken kommt der Vortrieb
ganz ohne Treten zustande - nur durch die
Bodenwellen und den geschickten Einsatz
des Oberkdrpers. An Pumptracks trifft man
Kleinkinder auf dem Laufrad, Kinder und
Jugendliche auf Skate- und Kickboards und
gestandene Mountainbiker - und alle
genieBen das Geflhl, sich vom Gelande tragen
zu lassen. Denn wenn einem das gelingt,

fUhlt sich das Fahrradfahren fast an wie Surfen.

»Der Elektromotor hat den
Sport fiir Leute attraktiv ge-
macht, die sonst vielleicht gar

nicht mehr aufs Rad gestie-

gen wareng, sagt Thomas
Horstmann, 60. Der Chefarzt
der Orthopddie im Medical Park Bad
Wiessee hat schon viele Kilometer
mit seinem Mountainbike zuriick-
gelegt. Manchmal ist er ein ganzes
Wochenende lang unterwegs, manch-
mal fahrt er nur eine Stunde nach Fei-
erabend. »Das ist ein super Sport. Man
istan der frischen Luft, tut was fiir seine Gesund-
heit und kann in kurzer Zeit viel Stress abbauen.«
Das standige Bergauf und Bergab sei ein tolles
Ganzkorpertraining, sagt er.In der Tat: Beim Hoch-
fahren miissen die Muskeln ackern, und das Herz
tackert ordentlich. »Und wenn es dann auf den
schmalen Wegen bergab geht, schult das die Koor-
dination und Balance«, sagt Horstmann.

Aber kann Otto Normalsportler wirklich einfach
auf ein Mountainbike steigen und Trails fahren?
Horstmann iiberlegt kurz. »Ja, wenn man ein paar
Dinge beachtet. Man sollte sich von einem Coach
die Grundtechniken zeigen lassen. Man sollte sich
nicht iiberschdtzen. Und man sollte immer einen
Helm tragen und riicksichtsvoll gegeniiber ande-
ren fahreng, zahlt er auf. Nur Menschen mit Rii-
ckenproblemen wiirde er nicht auf einen Trail
schicken.»Unruhige Pisten mit vielen Steinen und
Wurzeln sind eine zusdtzliche Belastung fiir den
Riicken.« Ihnen rat Horstmann, sich lieber einen
abwechslungsreichen Forstweg zu suchen und
dann 45 bis 60 Minuten lang ziigig durch den Wald
zuradeln.»Das istauch schon - und schult eben-
falls die Ausdauer >
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Vom Ersatzschlauch
bis zum
Erste-Hilfe-Set:
Wer mit dem

Auch wir trainieren gerade ein bisschen
unser Herz-Kreislauf-System: In der Mittags-
pause sind wir ziigigan der Dreisam entlang bis
an den Waldrand von Littenweiler gefahren. Dort
hat Andreas fiir uns an einem Schlagloch mit ein
paar Asten eine Minischanze aufgebaut. Wir sollen
anrollen, Schwung nehmen und dann den Lenker

cescee

sagt Andreas und zeigt
noch mal, wie ersich das
Ganze vorstellt.Beiihm
sieht derkleine Sprung
federleichtaus.Beiuns
ist es harte Arbeit. Ich
fahre konzentriert an,ziehe am Lenker, und es pas-
siert - nichts. Mein Rad rollt durch das Schlagloch
wie eine miide Lok. Auch Annas und Beates Vor-
derrdder heben nicht vom Boden ab.»Das liegt nur
an unserem Gewichtg, scherzt Anna.»Also voral-
lem an dem unserer Rdder.« In der Tat ist beim
Mountainbike jedes eingesparte Gramm Gold
wert: Jeleichter das Bike, desto besser ldsst sich da-
raufreiten. Doch jedes Gramm weniger kostet ein
paar Hundert Euro mehr - und so kann man fiir
ein sehr hochwertiges Mountainbike gut und ger-
ne 10000 Eurozahlen.Ich fahre an diesem Tag auf
einem Bike, das ich fiir 25 Euro im Radgeschift
geliehen habe. Es ist nicht so schick und wendig
wie die Bikes von Andreas und Claudia. Aber es
vermittelt eine Vorstellung dessen, was auf zwei
Raddern moglich ist.

Adrenalin und Gliickseligkeit
Andreas ldsst uns noch eine Weile Spriinge iiben,
dann zeigt er uns mithilfe von bunten Hiitchen, wie
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Mountainbike N X
unterwegs ist, mit Schmackes hochziehen. »Wenn man
sollte fiur diese Technik beherrscht, kommt
alle Falle

; man im Geladnde fast tiberallhing,
gerlistet sein.

Unsere Autorin
notiert die
Packliste
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E-Bikes furs Gelande
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eine Vollbremsung funktioniert - und dann wird
esernst.»Lasst uns eine kleine Spritztour durch den
Wald macheng, sagt er und grinst. Er fahrt mit uns
einen steilen Weg hinauf, dann biegt er rechts auf
einen schmalen Pfad ab. An einer Lichtung bremst
er scharf. »Hier ist es«, sagt er und zeigt auf einen
etwa 30 Zentimeter hohen Absatz, eine kleine Stu-
feim Geldnde, wie sieauf Trails standig vorkommt.
¢ Wir sollen mit unserem Rad driiberfahren - oder
-springen. Auf zwei Fiiflen wiirde ich das locker
¢ machen,aberjetzt bin ich aufgeregt. »Tu es nicht,
¢ fliistert mein Kopf. »Du konntest dir wehtun.«

i i Bevor ich losfahre, atme ich noch einmal tief
i 1 durch.Andreas hat sicham Absatz positioniert,um
i i Hilfestellung zu geben, falls wir verkanten. Ich tre-

.
.

Sie sind Uberall: Inzwischen fahren zahlreiche E-Biker nicht nur durch ¢ tean und gehe aus dem Sattel. Soll ich wirklich?

die Stadte, sondern auch die Berge hinauf. Der kleine Hilfsmotor nimmt

dem Bergauffahren die Schwere, und das lockt auch Menschen aufs

Rad, die sonst gewandert oder im Tal geblieben waren. E-Bikes haben

das Radfahren in den Bergen demokratisiert: Nun kdnnen Familien,
Freunde und Paare gemeinsam radeln - auch wenn sie nicht die
gleiche Fitness haben. Aus gesundheitlicher Sicht ist laut Experten
gegen die Motorisierung nichts einzuwenden: Auch E-Mountain-
bikes, kurz E-MTBs, bringen den Kérper auf Trab und férdern die
Ausdauer - je nachdem, wie viel Unterstitzung man dazuzuschal-
tet. Denn bergauf muss man trotzdem immer noch strampeln,
damit der Elektroschub anspringt. Es gilt: Je weniger man sich des
E-Schalters am Lenker bedient, desto groBer sind die konditionellen
Effekte. AuBerdem will das Fahren gelernt sein: 20 bis 25 Kilogramm
wiegt ein E-Mountainbike, das verlangt Kraft und Koordination ab.
Wer mit dem E-MTB Trails erkunden will, also anspruchsvolle,
unebene Pfade, sollte vorher einen Kurs belegen. Guinstig ist der

elektrische Antrieb nicht: Zum Preis eines voll gefederten Mountain-

bikes kommen noch bis zu 2000 Euro fur den Elektromotor dazu.
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Ich beuge mich nach vorne,ziehe am Lenker - und
mein Rad fahrt {iber die Kante bergab. Geschafft!
Wahrend ich in einer eleganten Kurve iiber die
Wieseausrolle, pumpt mein Kdrper Adrenalin
nach.Und mein Bauch schldgt Purzelbdume:
Juchu, ich habe mich getraut.

Auch die anderen Teilnehmerinnen
meistern die Klippe. Anna braucht zwei
Versuche, aber dann ist ihr Gesicht eine
einzige Gliickseligkeit. Auch Beate strahlt

nach ihrem etwas wackligen Sprung. Und
Claudia gelingt es sogar,ihr Rad nach dem Ab-
sprung einen richtigen Satz machen zu lassen.

»Jawoll,das war dein erster Drop«, ruft Andreas
begeistert. Als wir weiterfahren, hingen wir
noch still diesem kleinen Gliicksmoment nach.
Man springt janicht jeden Tag mit seinem Fahr-
rad iiber den eigenen Schatten. ¥

ALLE ILLUSTRATIONEN: SHUTTERSTOCK



