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Zum Gliick geht’s

auch sicher bergab!

Ist Mountainbiken auch fiir die Generation U50 ein
ideales Outdoor-Hobby? Die wichtigsten Tipps und

ie Begeisterung fiir
Osterreichs Berge kennt
keine Altersgrenzen:
Dank Mountainbikes
mit Elektroantrieb strebt
langst auch die Generation U 50 nach
Gipfelpanorama und Gastro-Gliick auf
der Almhiitte. Doch nach der Jause ist
vor der Abfahrt. Auf engen Trails ins
Tal rasen: Ist das woméglich doch nur
etwas fir jiingere Semester?
MTB-Guide Heinrich ,Heini" Kiirze-
der, Jahrgang 1959, liebt den Downhill-
Kick und will diesen Spal auch seinen
Altersgenossen vermitteln. Das kommt
an: Seine Tageskurse , Trail Einsteiger
50 plus” an der Tiroler Bikeacademy
St. Johann sind schnell ausgebucht.
Zu Beginn geht es um die Basics. Auf
Schotter tiben die Eleven das dosierte
Bremsen: Vorder- und Hinterradbrem-
se leicht schleifend ziehen — und das
nur mit dem Zeigefinger, wahrend die
restliche Hand den Lenker fest im Griff
hat. Denn: Wer bergab die Kontrolle
iiber den Lenker verliert, hat verloren.
Lenken ist wichtig. Doch die Kur-
ven im Trail kratzt man vor allem
durch Gewichtsverlagerung. ,Bergab
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Tricks vom Profi fiir MTB-Einsteiger

»Downhill fahren
ist super - wenn
man gelernt hat,
wie es geht!“

Heinrich ,Heini* Kiirzeder
Mountainbike-Guide

fahrtihr im Stehen”, predigt Kiirzeder:
«Druck auf den Lenker, Beine fest auf
die Pedale!” Wichtig: Die Kurbeln ste-
hen stets waagrecht. So touchieren die
Pedale nicht so schnell den Boden.

Mit neuer Sicherheit auf dem
Mountainbike ins Tal tanzen

Beim Bikepark Oberndorf in der Region
St. Johann in Tirol gibt es einen Rad-
Schlepplift fiir den Weg nach oben und
auf der ,Green Line” kommen auch
Einsteiger sicher nach unten. Ein biss-
chen Tempo muss aber sein: , Wenn ihr
zu langsam fahrt, wird es wackelig”,
ruft Heini. Downhill fahren —das ist wie
Tanzen: Ohne Schwung geht's nicht.

Am Ende des Tages schmerzen die
Arme, brennen die Oberschenkel. Doch
die MTB-Boomer sind auch stolz: Nie-
mals hdtten sie sich vormittags all die
Trails zugetraut, die sie am Nachmittag
locker gemeistert haben.

Am Tag darauf geht es mit dem
eMTB auf die Huberhéhe in den Kitz-
biihler Alpen. Und nach der Brotzeit
auf der Huberalm dann wieder abwaérts
nach St. Johann - mit Schwung und
einem wunderbar sicheren Gefiihl. =
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Trails und Touren
in Osterreich
fiir Einsteiger

Funf Top-Strecken, um Osterreichs Alpenwelt
und den SpaB am Mountainbiken zu ent-
decken. Mehr Tipps unter: www.austria.info
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Himmelteich-Strecke

Linge: 23,8 km, Dauer: 2:20 h, Auf-/Abstieg: 311 hm

Familienfreundliche Rundtour im wunderschsnen
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Oberosterreich
WeiBenbach-Runde

Liinge: 20,6 km, Dauer: 1:45 h, Auf-/Abstieg: 290hm
Die Traumrunde durch das romantische WeiBen-
bachtal startet am Hallstattersee — und endet ide-
alerweise im traditionellen Gastgarten vom Weis-
senbachwirt in Bad Goisern.

Karnten

Kornock Flowtrail
Linge: 5,6 km, Dauer: 0:40 h, Auf-/Abstieg: 348 hm
Die Trail Area Turracher Hohe zwischen Karnten
und Steiermark begeistert Mountainbiker durch
ihre unterschiedlichen Schwierigkeitsgrade und
eine spektakulare Naturkulisse.

Steiermark
Vier-Tausender-MTB-Runde
Lénge: 25,9 km, Dauer: 3:19 h, Auf-/Abstieg: 719 hm
Gipfel-Hopping auf zwei Radern mit Start und Ziel in
Gratwein. Mit der Wallfahrtskirche Maria StraBengel
und dem 900 Jahre alten Zisterzienserkloster Stift
Rein locken auch kulturelle Highlights.

(5 ) Salzburger Land

Epic Bikepark Leogang /

Steinberg Line by Fox
Lange: 6,1km, Dauer: 0:30 h, Héhendiff : 658 hm
Dank der Trail-Vielfalt ist der Epic Bikepark Leo-
gangein MTB-Dorado. Ab der Bergstation der Stein-
bergbahn fuihrt die Steinberg Line by Fox bergab
mit einem Durchschnittsgefalle von neun Prozent.
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