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Auf zwei Radern zum Gipfel -

< empfangt Radler
mit einem grof3-
artigen Panorama

im Walzertakt

das schafft Autorin Beate Strobel

am besten mit dem E-Bike. Damit sie auch Schotterpisten und den
Weg bergab beherrscht, absolvierte sie ein Fahrtraining. So ein
Kurs macht auch das Elektro-Radeln auf der Strafle sicherer

s sind nur ein paar Meter,

nichts Dramatisches.

Doch sie fuhren Gber run-

de Felssteine. Der junge

Radler, der auf der Moun-
tainbike-Strecke gerade noch durch
die Steilkurven bergab flitzte, bremst
plétzlich ab und weicht ins Gras aus.
Dabei blickt er entschuldigend zu
uns: ,Ist so eine Kopfsache, Steine
gehen einfach nicht.“ Mountainbike-
Profi Heinrich Kurzeder lacht und
ruft dem Biker hinterher: ,Weil es dir
niemand gezeigt hat!“

Wissen, wie’s geht: Dafur binich
mit einigen anderen E-Bike-Anfan-
gern zwischen 50 und 60 auf dem
Ubungsgelédnde des ,Bikeparks
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Oberndorf“ zusammengekommen.
An diesem leicht bewdlkten Samstag
in St. Johann in Tirol nehmen wir an
einem Fahrtraining teil und haben
uns daftr mit E-Mountainbikes sowie
Knie- und Ellenbogen-Protektoren
ausstatten lassen. Was uns eint, ist
nicht nur das Alter, sondern auch die
Liebe zum Radfahren. Und der Zwei-
fel: Wie sicher fuhlen wir uns eigent-
lich mit der Elektro-Power?

Almenrausch auf dem Rad

Unser Kursleiter Heini findet: ,,E-Biking
ist etwas fur alle Generationen, so-
fern man weif3, wie es funktioniert. Ihr
habt ja gerade gesehen, dass selbst
junge, wagemutige Radler nicht mit

jeder Situation klarkommen.“ Der
gebdurtige Bayer ist Jahrgang 1959
und ein bekennender ,,Adrenalin-
Junkie®. Ihm kann es gar nicht schnell
genug bergauf und wieder bergab
gehen. Bei seinen Touren in den
KitzbUheler Alpen trifft er aber im-
mer wieder auf Freizeitradler, die
dank Mountainbikes mit Elektro-
antrieb zwar miUhelos nach oben
gefahren sind. Doch wenn nach dem
Genuss von Gipfelpanorama und
Germknddel die Abfahrt ansteht,
sehen selbst harmlose Forstwege
pldtzlich erschreckend steil aus.

Die Statistik des Deutschen
Alpenvereins zeigt: Unfélle mit dem
E-Mountainbike passieren fast immer



Unsere Autorin
uberquert

zur Ubung ein
Hindernis

,Meine Beine
schmerzen
am Ende des

‘Tages. Doch

zugleich bin

ich stolz“

Beate Strobel 'meistef{
schwierige Aufgaben

ist Bike-Profi und
~gibt sein' Wissenin

A

“Kursen weiter

bei der Abfahrt - auch weil Biker hier
die Geschwindigkeit und den Brems-
weg unterschatzen. Wer zum ersten
Mal auf einem E-Bike sitzt, vergisst
zudem oft die Motorkraft, tritt im fal-
schen Moment in die Pedale und rast
Uber Strafien- oder Wegbegrenzun-
gen hinaus. Das gilt auch fur Fahrten
abseits des Gebirges. Das deutlich
schwerere Elektrorad erfordert
schlicht eine andere Handhabung

beim Anfahren, Bremsen oder in den
Kurven. Und nicht jeder kommt sofort
damit klar. Das zeigen auch die vielen
Unfalle mit E-Bikes, die sich zwischen
2014 und 2024 mehr als verzehnfacht
haben. Fur all jene, die nicht nur
schneller ans Ziel, sondern auch wie-
der sicher nach Hause kommen
wollen, bietet Heini Klrzeder an der
»Bikeacademy KitzbUheler Alpen“
den Tageskurs fur Mountainbike-

Alles eine Frage der Technik

Diese 5 Tipps gibt Mountainbike-Profi Heinrich Kiirzeder allen Einsteigern auf dem E-Bike

Einsteiger 50 plus an. ,Hier sind wir
Oldies unter uns“, schmunzelt er.
»,Und niemand guckt komisch, wenn
jemand mehr Zeit zum Uben braucht
oder sich etwas nicht zutraut.”

Gleichgewicht entscheidet

Der Trainingstag beginnt mit alltags-
tauglichen Ubungen in der Ebene:
Auf einem Parkplatz proben wir

das dosierte Bremsen auf Schotter,
fahren Uber wippende Holzbretter
und absolvieren einen Slalom um
HUtchen herum. Wie argerlich:
Wahrend mein Mann Felix selbst im
Stillstand muhelos die Balance auf -

1. Alles im Griff Nur der
Zeigefinger bedient die
vordere bzw. hintere
Bremse, wahrend der
Rest der Hand fest den
Lenker umfasst.

2. Raus aus dem Sattel
Bergab fahrt man
im Stehen mit leicht

gebeugten Knien und

Armen. Den Sattel tiefer
stellen und etwas Druck
auf den Lenker ausuben.

3. Mit Gefiihl durch die
Kurven Gelenkt wird
auch mit Gewichtsverla-
gerung nach links und
rechts, nicht nur mit

dem Lenker. Dabei ist
der Oberkérper aktiv.

4. Horizontal hinab

In den Kurven die Pedal-
Kurbeln stets waage-
recht stellen. So streifen
sie nicht den Boden

und das Bike I&sst sich
besser kontrollieren.

5. Dosiert bremsen
Vollbremsungen vermei-
den, besser Vorder- und
Hinterradbremsen leicht
schleifend anziehen. Das
mindert die Gefahr, sich
bergab zu Uberschlagen
oder auf Schotterwegen
wegzurutschen.
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— dem Rad halten kann, kippe ich
binnen Millisekunden zu der einen
oder anderen Seite. ,Mach dir nichts
draus“, tréstet Heini. Er rat, das eige-
ne Gleichgewichtsgefuhl im Alltag
vor roten Ampeln zu trainieren. Wie
langsam kann man heranrollen, ohne
einen Fuf} absetzen zu missen?

Querfeldein und steil bergab

Nach der Mittagsjause heifit es: Hohen-
meter machen. Allerdings auf die
lassige Art, denn der ,,Bikepark Obern-
dorf“ bietet einen Schlepplift fur
Mountainbikes an. Das fuhlt sich wie
die erste Herausforderung des Tages
an: auf dem Rad sitzend eine Art
Schleppanker am Lenker einhaken,
sich bergauf ziehen lassen - und dann
oben rechtzeitig wieder ausklinken.
Doch schon beim ersten Mal klappt’s
reibungslos. Mit breitem Grinsen ge-
selle ich mich zur Gruppe und freue
mich auf die nachste Liftfahrt.

Davor mussen wir allerdings Uber
eine Piste abfahren, die sich in engen
Kurven durchs Gras windet. Zwar ist
das nur eine Strecke fur Einsteiger,
doch meine Knie sind jetzt schon
Wackelpudding. ,Mehr Tempo!*, ruft
Heini, als ich mit maximalem Respekt
in den Trail starte: ,,Abwarts ist wie
Tanzen, ohne Schwung klappt das
nicht!“ Mein erster Versuch ist bes-
tenfalls ein langsamer Walzer, aber
ich komme tatsachlich heil durch die
ersten Kurven. Da steht allerdings
Heini und will, dass ich jetzt runter
vom Pfad und querfeldein steil berg-
ab fahre und dann unten auf dem
Weg scharf abbremse. ,,So was kann
im Gelande immer mal vorkommen®,
argumentiert er. ,Und dann musst ihr
wissen, dass ihr das kénnt.“ Kurz ent-
schlossen stelle ich das Denken ab
und mich in die Pedale, rolle mit
schleifenden Bremsen durchs Gras -
und bin Uberrascht, dass ich selbst

»Im Gelande gibt es immer
wieder Uberraschungen.
Und die miisst ihr meistern“

Heinrich Kurzeder kennt die Herausforderungen beim Mountainbiken

bei starkem Gefalle weiter die Kon-
trolle Uber mein Bike habe. ,Super!®,
lobt Heini. Sofort flhle ich mich wie
die Heldin der Berge.

Am Ende des Tages schmerzen
meine Arme, brennen meine Ober-
schenkel. Auch die Konzentration
l&sst nach: Bei der letzten Abfahrt
rausche ich Uber den Kurvenrand
hinaus und lande samt Fahrrad un-
sanft im Gras. Der blaue Fleck am
Oberschenkel mahnt mich noch lan-
ge, dass man beim Mountainbiken
besser seine Grenzen respektiert.

Doch zugleich bin ich stolz. Noch
am Morgen unseres Trainingstages
héatte ich bei all den Pisten angstlich
abgewinkt, die ich am Nachmittag
locker gemeistert habe - inklusive
des Steinfeldes, vor dem der junge
Tiroler zurtickgeschreckt war. Das
E-Bike, das ich anfangs als ziemlich
wuchtig und schwer empfand, fuhlt
sich nun sehr viel handlicher an. Am
nachsten Tag radeln mein Mann und
ich mit den Elektro-Radern durch
die KitzbUheler Alpen. Nach einem
Kaiserschmarrn auf der Huberalm
sausen wir gut 400 H6henmeter ab-
warts nach St. Johann - mit ,Wiener
Walzer“-Schwung und einem wun-
derbar sicheren Gefuhl. «

,»Von ihm kann man
richtig was lernen,
sagt Beate Strobel
Uber Heini

im ,.Bikepark
Oberndorf* mit
Radl-Schlepplift
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