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Grußwort
Vorwort

Theorieteil:
Fahren mit dem Mountainbike (MTB)
• Sicherheit und Spaß auf zwei Rädern
• Ausrüstung, Technik und Sicherheit _
• Kleine Materialkunde
• Die Beherrschung des Rades
• Spaß und Freude am Ausdauertraining
• Werte und Ziele des Sports

2
4

. 7

. 8

. 10

. 12

. 18

.20

Praxisteil:
Die Übungen
• Einleitung _
• Grundfertigkeiten
• Fahren mit Begrenzungen
• Anfahren, anhalten und bremsen
• Kleine Kunststücke
• Vollbremsung
Schulterblick und abbiegen.
Rad heben
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• Hindernisse meistern.
• Balancieren
• Umsicht, Übersicht, Reaktion
• Buchstabenstaffel
• Paar-Fangen
• Wheelie
• Seiltanz
1 Bälle sammeln
1 Überholmanöver
• Durcheinander fahren _
• Nebeneinander fahren
1 Schattenfahren
1 Streckenführung
1 Transporter
1 Alle Neune
1 Parallelslalom

Anhang
• Literaturangaben
• Weiterführende Literatur.
• Radfahren im Internet
• Impressum
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