
GRUNDREGELN 

S i c h e r h e i t  geht vor  G e s c h w i n d i g k e i t !!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Faustregeln Schaltung-Bremsen: Rechte Hand  hinteres Rad Linke Hand  vorderes Rad 

-     Schaltung Fachbegriffe: Kettenblätter, Umwerfer, Ritzel, Schaltwerk, Kette 

 „Mitte – Mitte“; „Klein – Klein“; „Groß – Groß“ 

 „linker Schalthebel  vordere Blätter“; „rechter Schalthebel  hintere Ritzel“ 

  

 Bremse:  „Rechte Hand – hinteres Rad“  „linke Hand - vorderes Rad“  

 

 

Ausrüstung: 

 nie ohne Helm fahren (richtiger Sitz!) 

 Handschuhe schützen vor Schürfwunden 

 Brille gegen Fahrtwind und Fliegen 

 Hose mit engem Beinabschluss oder Hosenbeine in die Socken stecken, ideal Radhose mit Einsatz 

 Funktionsshirt, ideal: Radtrikot mit Taschen 

 Schuhe mit fester SohleSchnürsenkel „verstecken“, ideal: Klickschuhe 

 Trinkflasche und Energieriegel 

 evtl. Rucksack mit Wechseltrikot, Jacke, Regenschutz, Werkzeug, Ersatzschlauch, Pumpe, etc. 

 

Radcheck vor der Fahrt: 

 richtige Sitzhöhe: Kurbel im unteren Totpunkt  Ferse aufs Pedal  Knie gestreckt 

 Reifen: Laufflächen / Flanken beschädigt? Reifendruck MTB 2,4bar? 

 Bremsen: Optimaler Sitz der Bremsbacken, fest, eingehängt und funktionstüchtig? Scheiben laufen frei, ohne 
Geräusch, Bremsbeläge packen zu? 

 Laufräder: Schnellspanner fester Sitz? 

 Sattel / Lenker / Steuersatz fest? 



 

 

 

 

 

 

 

Gruppenfahren: 

- Handzeichen und Kommandos beachten! 

- Abstand zum Vordermann mindestens 3 Radlängen (bei Abfahrten vergrößert sich der Abstand!)! 

- Überholverbot, solange es nicht ausdrücklich aufgehoben wird! 

 Fahren in der EINZELREIHE oder DOPPELREIHE (Abstand ca. 3 Fahrradlängen)! 

 

 

 

 

 

RUF HANDZEICHEN BEDEUTUNG 

Halt! Stopp! Defekt! hoch gestreckter Arm, Handfläche 
hoch halten 

Fahrt verlangsamen, anhalten und absteigen, 
verkehrsfreie Haltemöglichkeit ansteuern 

Links! Rechts! seitwärts gestreckter Arm, Handfläche 
auf Schulterhöhe halten 

Abbiegen 

Langsam! nach unten gestreckter Arm auf 
Hüfthöhe mit Handfläche nach hinten 
unten winken 

Fahrt verlangsamen, Bremsbereitschaft 

Einerreihe! hoch gestreckter Arm, 1 Finger hoch 
über den Kopf 

hintereinander fahren 

Doppelreihe! hoch gestreckter Arm, 2 Finger hoch 
über den Kopf 

zu zweit nebeneinander fahren 

Glas! Loch! Steine! Ast! Splitt! Gulli! 
Hund! Kind! Pferde! Leute! Auto 
rechts! Radler hinten! Traktor vorn! 

nach unten seitwärts gestreckter Arm, 
vom Hindernis weg winkende Hand 
oder mit Finger drauf zeigen 

Hindernis weiträumig umfahren, notfalls 
überspringen, Tempo rausnehmen, 
Bremsbereitschaft, sich bemerkbar machen, 
Platz machen 

Regeln für der MTB- Fahrer 

1. Wir bleiben auf Wegen, die breiter als 1,50 Meter sind und 
fahren nicht querfeldein! 

2. Wir fahren mit angemessener Geschwindigkeit, ohne 
Bremsspuren und immer auf Nummer Sicher! 

3. Wir fahren nicht in der Dämmerung, um auch Tieren ihre Ruhe 
zu lassen! 

4. Wir lassen den Wanderern Vorrang, grüßen freundlich und 
steigen notfalls ab! 

5. Wir hinterlassen keine Abfälle! 

  

Gruppenfahrregeln: 

 Ebene: "Die Ebene und wir ..." 

 Steigungen: "Der Berg und ich ..." 

 An der Kuppe an übersichtlicher Stelle warten! 

 Kurven nicht schneiden! 

 Gefälle: Hand an die Bremse; Abstände vergrößern! 

 Gefahrenstellen, Hindernisse und Autos durchmelden! 

 An unübersichtlichen Stellen langsam fahren! 

 Letzter Mann trägt Leuchtweste! 
 

 

Rechtzeitig vor 

einem Hindernis: 

Auflösen der 

Doppelreihe 

bergab:  

 Sicherheitsabstände vergrößern 

 Hände an die Bremsen 

 Fußballen aufs Pedal  

 „raus“ aus dem Sattel 

 Körperschwerpunkt (Gesäß) hinter den Sattel 

 Vordere Kurbel am Unterrohr  

 Sattel zwischen Beine einklemmen 

 gleichzeitig mit Vorder- und Hinterrad bremsen  

 Reifen blockieren beim Bremsen nicht 

 man soll zu jeder Zeit stehen bleiben können 
 

 

 

bergauf:  

 Möglichst kleiner Gang 

 So lang wie möglich im Sattel bleiben 

 Fußballen aufs Pedal  

 Körperschwerpunkt nach vorne, im 
Extremfall Gesäß vor den Sattel 

 Balance finden 
 Vorderrad darf nicht abheben 
 Hinterrad darf nicht durchdrehen 

 Vor dem Schalten etwas antreten, kurz 
Druck nachlassen, Schalten  

 

 

 



Bezeichnungen und Komponenten 
Fully, Hardtail, All Mountain, Downhill, Enduro, Race, Frrerider, Cross Country, Dirt, Tour, E-Bike, Alu, Carbon, 27+, 29“, 26“ 

 


