SICHER UNTERWEGS
IN DER BIKESAISON

Ob mit oder ohne Strom, Hard-
Tail oder Fully, Enduro oder
Downhill Bike - viele verlieben
sich jedes Jahr neu in das Moun-
tainbiken. Der Ausdauersport
bringt nicht nur jede Menge
SpaB mit sich, sondern hat auch
einen positiven Effekt auf Herz,
Kreislauf und Muskulatur.

Voraussetzung fur einen sicheren
Bikeausflug sind allerdings eine
gute Selbsteinschatzung, kérper-
liche Fitness und eine gute Aus-
ristung. AuBerdem hat Sicheres
Vorarloerg einige Tipps, damit
sicher jede Tour ein Erfolg wird:
Eine gute Planung ist, wie
in allen Bergsportarten, die
Grundlage fiir eine gelunge-
ne und sichere Tour.
Kontrolliere vor jeder Fahrt
Bremsen, Reifenluftdruck,
Federung sowie Schaltung
deines Mountainbikes.
Immer mit dabei: Helm,
Reparaturset, Regen- und
Windschutz, Erste-Hilfe-
Paket, Handy und ausrei-
chend Essen und Getranke.
Zu empfehlen sind auBerdem
Handschuhe, Brille und eine
Karte oder GPS zur Orientie-
rung.
Um bei Stiirzen Kopfver-
letzungen zu verhindern
immer den Helm anziehen!
Rickenprotektoren bieten
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Besonders durch E-Moun-
tainbikes sollte man sich
nicht dazu verleiten lassen,
Touren auszuwahlen,
welche das technische
Kénnen Ubersteigen.

einen zusatzlichen Schutz vor
Wirbelsdulenverletzungen.
Passe deine Geschwindig-
keit und Fahrstil immmer dem
Gelande und der Situation an.

Besonders als Anfanger, Wieder-
einsteiger oder beim Wechsel
auf ein E-Mountainbike empfiehlt
es sich, das Bremsen und die Kur-
ventechnik zu Uben. Weiter Infos
zu Kursen und Tipps zu diesem
Thema unter www.sicheresvorarl-
berg.at

Daten & Fakten

Allein im letzten Sommer
passierten in Osterreich
576 Mountainbike-Unfille
mit Verletzten, davon en-
deten 10 tédlich.
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