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Per Rad geht es auf
der Schldsser-Route
durch Polen.
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Eine Woche mit
veganen Eindriicken
in Bad Télz.
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Samstag

Pedale immer
waagerecht

Anreise: Mit dem Auto fihrt
man zur Tiroler Zugspitzare-
na am besten iiber Miinchen
und Garmisch-Partenkir-
chen. Die nichsten Flughifen
sind 75 Kilometer (Innsbruck)
und 110 Kilometer (Min-
chen) entfernt. Eine ent-
spannte Anreise ist mit der
Deutschen Bahn maglich. Mit
dem Zug geht es erst nach
Garmisch-Partenkirchen -
von dort ist die Tiroler Zug-
spitzarena gut zu errcichen.
Bahnhéfe befinden sich un-
ter anderem in Ehrwald und
Lermoos.

Radstrecken: Die Tiroler Zug-
spitzarena bietet mehr als
100 markierte Strecken mit
einer Gesamtlinge von 4 330
Kilometern und 100 000 H&-
henmetern. Die Freeride-Stre-
cke am Grubigstein in Ler-
moos ist nur fiir Profis geeig-
net. Auch Anfinger finden in
dem Gebiet geeignete Stre-
cken. Infos zu Touren, GPS-
Daten, BikeHotels und Ver-
leihstationen gibt es unter
wwWw.zugspitzarena.com.

e
Fast alle Bergbahnen der Tiroler
Zugspitzarena nehmen Moun-
tainbikes kostenlos mit.

Ausriistung: Helm und Hand-
schuhe sind die Grundaus-
stattung beim Biken. Bei der
Abfahrt sind zudem unbe-
dingt Ellenbogen- und Knie-
schoner empfehlenswert, um
optimal geschiitzt zu sein.
Radhosen mit Gel- oder
Schaumstoffeinsatz machen
lingere Fahrten angenehmer.
Klickpedale sorgen fiir eine
feste Verbindung zwischen
Schuh und Pedal - damit
spart man vor allem beim
Bergauffahren Kraft. Wer
noch nie mit Klickpedalen ge-
fahren ist, sollte lieber erst
einmal mit normalen Sport-
schuhen und Pedalen fahren.
Tipps fiir Anfinger: Am wich-
tigsten ist die Grundposition.
Die Pedale sind waagrecht
und der Fahrer steht mit dem
Kérperschwerpunkt iber
dem Tretlager. In dieser Posi-
tion lassen sich Hindernisse
am besten abfedern. Je steiler
die Abfahrt, desto weiter
muss der Korperschwer-
‘punkt nach hinten verlagert
werden. Beim Bergabfahren
sollte man am besten mit der
Vorder-und Hinterradbremse
gleichzeitig und vorsichtig
‘bremsen. Die ersten Touren
sollten nicht zu anstrengend
‘und anspruchsvoll sein.

Entspannung am Blindsee.
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Sobald es bergab geht, heiBt es:
Von Laura Engels

Es ist die Kunst, die goldene Mit-
te zu finden. Wer zu langsam
fahrt, bleibt am Stein héngen —
und stiirzt. Wer zu schnell fahrt,
verliert die Kontrolle — und
stiirzt. Wer zu wenig bremst,
kriegt die Kurve nicht - und
stiirzt. Wer zu viel bremst, blo-
ckiert das Rad oder fliegt iiber
den Lenker - und stiirzt. Doch
wer zu viel denkt, der fahrt erst
gar nicht los. Die gute Nachricht:
Nicht jeder macht jeden Fehler.
Natiirlich geht es beim Moun-
tainbiken eher ums Fahren als
ums Fallen, wer aber zum ersten
Mal bergab iiber Pisten, Forst-
wege, Schotter und Trails bret-
tern will, sollte die richtige Mi-
schung aus Respekt, Mut und
Fitness mitbringen.
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In der Tiroler Zugspitzarena
‘wird man dafiir mit einem
Panorama-Blick iiber das Ehr-
walder Becken und auf das
Zugspitzmassiv belohnt. Der
héchste Berg Deutschlands
ist bei Abfahrten auf der Tiro-
ler Seite stindiger Begleiter.

LRunterfahren ist nicht Aus-
ruhen”, blidut uns unser
Guide Georg Mott ein, noch
bevor wir {iberhaupt einen
Meter gefahren sind. Auf ei-
nem Parkplatz in Lermoos in
Tirol versuchen wir am Fule
des Grubigsteins erstmal, die
Balance im Stehen auf unse-
ren Alu-Ridern zu halten.
~Balance ist die Basis®, sagt
Mott. Bei mehreren Ubungen

s - z
Hintern aus dem Sattel und Gewicht nach hinten verlagern. = Fotos:

sollen wir ein Gefiihl fir das
Gestell unter uns bekommen.
Dann kommt die erste Ver
trauensfrage: iber einen di-
cken Holzscheit fahren. Die
chemalige Fahrradlcurierin
unter uns wird vorgeschickt,
dann nehmen wir alle
Schwung. Die Federung der
Bikes hat den ersten Test
tiberstanden. ,Mountainbi-
ken ist stindiges Uberwin-
den!*

Auf ganz anderem Niveau
tiberwinden sich die geilibten
Biker, die neben dem Park-
platz die Sprungschanze he-
runterstiirzen. Hier unten en-
det die Freeride-Strecke ,.For-
rest Thunder” mit Hindernis-
sen und Spriingen, die zwei
Kilometer von der Mittelstati-
on ins Tal fithrt. Das durch-
schnittliche Gefille liegt bei
33 Prozent. Uber ihren Kép-
fen zichen die Gondeln der
Bergbahn vorbei, die sie an-
schliefend wieder nach oben
bringt. Ist es verpont, mit der
Bahn hochzufahren? ,Nein,
das machen viele, um mog-
lichst viele Abfahrten genie-
Ben zu konnen®, sagt Mott.
Verlockend: Die Bergbahnen
der Tiroler Zugspitzarena
transportieren das Bike alle
kostenlos mit (auRer die Zug-
spitzbahn). Die Bergbahnen
Langes in Lermoos und Biber-
‘wier bieten spezielle Tickets
fiir Mountainbiker an.

Neben der Downbhillstrecke
gibt es fiir Geiibte eine Viel-
zahl an anspruchsvollen
Singletrails in der Region.
+Singletrails sind naturbelas-
sene Wege, die so schmal
sind, dass Biker dort nur hin-

Inklusiv-Leistungen:

v 3 UN/F in ausgewahlten Hotels

v Hin- und Rickfahrt mit der Bahn,
1. Klasse, inkl. ICE-Nutzung

v~ deutschlandweit —
ohne Zugbindung

*Preise p P /02 fiir ausgewshlte Anreisen vom 02.11 -02.12.2015,
e nach Verfigharkeit. Wieitere Angebote und Reiseziele online.

tereinander fahren kénnen®,
erklart Mott. Anfinger hinge-
gen sind auf den Genusstou-
ren in Talnihe gut aufgeho-
ben. Wer Rad- und Badeur-
laub miteinander verbinden
mochte, kann auf der Drei-
Seen-Tour die Idylle an Blind-
see, Weiflensee und Mittersee
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gen des Schotters doppelt.”
Der Profi hat schon einige
Giste wieder mit der Berg-
bahn herunterfahren sehen,
weil sie vom Anstieg zu ge-
schafft waren. Das Image des
Bikens habe sich aber zum
Glick gedndert.  Biker wol-
len auch Spaf haben und sich

Wenn die Pedale nicht waagerecht sind, kann man schneller an ei-
nem Stein in einer engen Kurve hangen bleiben.

geniefen. Die Fahrt zum
Blindsee lohnt sich schon fiir
einen erfrischenden Sprung
ins Wasser und bietet einen
perfekten Ausklang fiir einen
anstrengenden Sporttag.

Die Zugspitzarena wurde
mit dem Giitesiegel ,Moun-
tain Bike Holidays” ausge-
zeichnet. Das Gelinde in Bi-
berwier und Lermoos eignet
sich besonders gut dazu, lan-
ge hoch und dann auch wie-
der lange herunter zu fahren.
Doch Mott warnt davor, sich
zu iberschitzen: .Mountain-
bike-Hohenmeter zihlen we-

Jetzt buchen:
bahnhit.de
030-25 0024 49
Auch sonntags 10-14 Uhr

nicht nur stindig bergauf
quilen.”

‘Wir sind vom SpaR noch et-
was entfernt und stecken in
der Uberwindung fest. Kon-
zentriert versuchen wir, zwi-
schen den Biumen und Ab-
hingen die engen Kurven des
Barbarasteigs in Biberwier zu
kriegen. Wir versuchen, vor-
ne nicht zu bremsen, wih-
rend wir lenken, die Pedale in
der richtigen waagerechten
Grundposition zu halten und
tiber Wurzeln, Schotter und
Steine zu fahren - wir versu-
chen, denn immer klappt es

nicht. Manchmal steigen wir
ab und schieben das Rad
durch die enge Kurve oder
den steilen Abhang hinunter,
manchmal dberwinden wir
uns und fragen uns selbst,
wie wir das geschafft haben.
Und manchmal rutschen wir
aus oder bremsen zu viel und
fallen hin. Jetzt macht es sich
bezahlt, dass wir die Ellenbo-
gen- und Knieschoner ange-
zogen haben. Helm und Scho-
ner sollten auch fiir geiibte
Biker zur Grundausristung
gehoren. Ein Rucksack kann
als Riickenproteltor dienen.
oIhr miisst ununterbrochen
die Grundposition iben,
auch wenn die Oberschenkel
noch so brennen®, fordert
Mott. Das heiRt, sobald es
bergab geht: Den Sattel mit
der Vario-Stiitze mit einem
Klick am Lenker ganz nach
unten stellen, Hintern aus
dem Sattel, Schwerpunkt
nach hinten, Pedale in die
‘Waagerechte und Kdrper-
spannung halten. ,Ihr sollt
‘wie ein Raubtier auf dem Rad
sitzen - in Angriffsposition”,
versucht der Leiter der Schu-
le Bikeguiding Zugspitzarena
in Lermoos zu erkliren.
Diesem Ziel kommen wir an
unserem zweiten Tag auf
dem Grubigstein in 2050 Me-
ter schon etwas niher. Die
Muskeln schmerzen, einige
Korperstellen haben kleine
Schiirfwunden oder blaue
Tlecken, aber das Gefiihl auf
dem Rad ist gleich ein ande-
res. Wir haben mehr Vertrau-
en in das Rad und in uns. Die
Hinge kommen uns mnicht
mehr so steil vor, der Schot-
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ter nicht mehr so gefihrlich
und die Steine nicht mehr so
uniiberwindbar. Als wir die
roten und blauven Skipisten
herunterbrettern, lassen wir
zwischendurch einfach mal
die Bremsen los, genieRen
die Geschwindigkeit - und
den Ausblick auf die Kuh-
und Haflinger-Herden, die
auf den Pisten unerschrocken
grasen. Endlich weicht der
konzentrierte Blick dem ge-
lassenen Licheln.

~Wenn jemand Mountain-
bike fahren lernen will, ist
das Sport, und es ist anstren-
gend, aber man sollte nicht
permanent Angst haben. Man
sollte es genieRen kémnen®,
sagt Georg Mott. Ganz wohl
ist uns trotzdem nicht, als
wir wieder am Barbarasteig
landen, wo wir am Tag zuvor
an unsere Grenzen kamen.
Doch schon nach nur einem
Tag merken wir einen Unter-
schied: In den engen Kurven
bleiben heute fast alle auf
dem Bike, wir denken daran,
das Rad beim Lenken nicht zu
blockieren, und immer dfter
halten wir bei Steinen und
‘Wurzeln einfach mal draunf,
Lernen kann man diese
Sportart nur, wenn man auch
mal etwas riskiert.

Und genau hier entscheidet
sich wohl, ob man das Drauf-
ginger-Gen zum Mountainbi-
ken hat oder nicht. Wir muis-
sen es probieren, halten das
Lenkrad fest, als wir die Wur-
zeln, Stufen und Steine am
Ende des Trails direkt hinter-
einander sehen und lockern
die Bremsen: Augen weit auf
und durch.
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