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Liebe Buchhändlerinnen und Buchhändler,
„Urlaub daheim“ – aus der Covid-Not geboren haben viele 
Menschen im Sommer 2020 die Alpen als Urlaubsparadies 
neu entdeckt: die Radwege, die Almen und Hütten, die Berge 
nah und fern. Ob es im Sommer 2021 wieder Reisebeschrän-
kungen geben wird? Wir hoffen nicht, dennoch werden wieder 
viele Menschen ihre Ferien in den Bergen verbringen. Und 
dabei können wir Sie und Ihre Kunden tatkräftig mit neuen 
Büchern unterstützen. Sie wollen erstmals einen Bike-Urlaub 
machen? Greifen Sie zu „Abenteuer Mountainbiken“ – egal 
ob mit oder ohne E(lektronik), Barbara Pirringer sagt Ihnen, 
worauf Sie achten müssen. 
Ich habe den Sommer 2020 genutzt, um die mir so gut wie 
unbekannte Obersteiermark zu erkunden. Wollen auch Sie 
Neues entdecken? Vielleicht Österreichs größten Nationalpark, 
den Nationalpark Hohe Tauern, oder das Zillertal, oder die 
Berggipfel Vorarlbergs? Neue Bücher dazu aus unserem Ver-
lag dienen der Vorbereitung und der Orientierung vor Ort.
„Die Bergwelt spricht von dem, der hinter ihr haust“, sagte der 
Bischof und Bergsteiger Reinhold Stecher, dessen 100. Ge-
burtstag wir 2021 begehen, im neuen Geschenkbuch „Berg-
worte“. In der Natur erholen sich Körper und Geist; das kann 
in den Bergen sein, aber auch im eigenen Garten können 
Himmel und Erde sich begegnen, wozu Elisabeth Rathgeb 
in „Kopfsalat mit Herz. Eine spirituelle Entdeckungsreise 
durch den Garten“ einlädt. 

Bücher sind Seismographen der Zeit und einer Gesell-
schaft, sie dokumentieren, was ist. Aber sie sind auch 
Wegweiser in die Zukunft, sie zeigen auf, was möglich ist, 
was sein kann. Sie werden uns den Weg aus der Krise 
weisen.
Haben Sie und wir, Buchhandel und Verlagswesen, nicht 
eine wunderbare Aufgabe? Wir setzen Wegweiser.

 
Ihr Gottfried Kompatscher, Verlagsleiter
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Tipps und Tricks und eine Riesenportion Motivation  
für Mountainbiker mit Lust auf Mehrtagestouren

DAS BUCH: ABENTEUER MOUNTAINBIKEN 
Mountainbiken liegt im Trend. Trotzdem scheint der Sprung von 
der Feierabendrunde zur Mehrtagestour für viele Hobby-Biker 
eine Hürde zu sein. Dass diese leicht zu nehmen ist, zeigt dieses 
Buch. Klar strukturiert gibt es motivierende Antworten auf oft ge-
stellte Fragen und erklärt, wie man sich auf eine mehrtägige Tour 
vorbereitet, was unbedingt in den Rucksack muss und wie man 
auch in überraschenden Situationen einen kühlen Kopf bewahrt. 
Authentische Erlebnisberichte zeigen, warum gute Planung die 
halbe Strecke ist, und machen Lust auf eigene MTB-Abenteuer. 
 
Vor einigen Jahren ist die leidenschaftliche Bikerin BARBARA 
PIRRINGER (Jg. 1988) allein zu ihrer ersten Mehrtagestour 
aufgebrochen. Seither ist ihr Rucksack an Erfahrungen, Tipps 
für unterwegs und Erlebnissen stetig größer geworden. Auf 
bike-babsi.at teilt die in Waidhofen/Ybbs lebende selbstständige 
Kommunikationsberaterin ihre Erfahrungen mit all jenen, die die 
Lust am Mountainbiken gerade für sich entdecken.

Gute Planung ist die halbe Strecke

Ü	Mit Bike-Check- und Packlisten, die dank 
QR-Code auch digital griffbereit sind

Ü	Mit fünf attraktiven Mehrtagestouren in 
Österreich, Bayern und Südtirol

Ü	Mit gekennzeichneten Hinweisen für 
E-BikerInnen

Innenseiten aus dem Buch
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EIN TYPISCHER TOUR-TAG

Entspannt und 
locker unterwegs

Wie sieht eigentlich so ein typischer Touren-Tag aus? Nun ja, eigentlich klingt 
das recht vorhersehbar: Du hüpfst zeitig aus dem Bett, genießt dein Frühstück, 
schmeißt dich in die Bike-Montur und los gehts! Du hast deine Tagesetappe 
im Kopf und eine grobe Ahnung, wann du voraussichtlich wo einkehren wirst. 
Also startest du entspannt und stressfrei in den neuen Bike-Tag, der sicher alles 
außer langweilig wird. 

Damit deine Etappe möglichst “störungsfrei” abläuft, kannst du selbst die bes-
ten Bedingungen schaffen: Sorge für ein “gesundes Biken” und eine angenehme 
Sitzposition. Die richtige Bike-Einstellung und der gut sitzende Rucksack sind 
Grundvoraussetzung für ein entspanntes Pedalieren, selbst wenn es mal an-
strengend zur Sache geht. Entspannungsübungen gleichen die Belastung für 
Schultern und Nacken aus. Aber nun erstmal der Reihe nach.

Sicher starten mit dem Bike-Check 
Der Bike-Check ist deine Versicherung unterwegs. Denn während der Fahrt 
können sich Teile lockern. Während eines Einkehrschwungs können pseudo-
lustige Passanten dein Reifenventil öffnen oder eine Begegnung mit Ästen hat 
dein Schaltwerk in Mitleidenschaft gezogen. 

Führe daher nach längeren Pausen (oder Stürzen) regelmäßig den Bike-Check 
durch! Morgens vorm Losfahren, eventuell mittags nach dem Einkehrschwung 
und abends, wenn auch noch Zeit für Reparaturen wäre, sind ideale Zeitpunk-
te. Such dir dazu einfach ein sicheres und flaches Plätzchen und prüfe mit 
wenigen Handgriffen folgende Dinge: 

1. Optischer Eindruck: Sieht alles an meinem Rad “normal” aus? Ist die Len-
kerstellung und Sattelstellung gerade? Ein Blick von vorne und einer über 
die Sattelspitze hinweg kann auch nie schaden. 

2. Ist der Reifendruck am Vorder- und Hinterreifen in Ordnung? Lehne dich 
mit deinem gepackten Rucksack auf den Sattel. Gibt der Reifen leicht nach, 
sollte der Druck passen. Gibt der Reifen gar nicht nach, ist er vermutlich zu 
hart aufgepumpt. Wird er beim Aufstützen auf den Sattel fast schon platt 
gedrückt, muss Luft rein! 

3. Steuersatz-Spiel/Festigkeit prüfen: Lege die Finger einer Hand an die 
Mündung von der Gabel ins Steuerrohr. Ziehe mit der anderen Hand deine 
Vorderbremse. Ruckle nun am Rad vor und zurück und spüre, ob an den 
Fingern deiner rechten Hand ein Spielraum spürbar ist. 

4. Bremsen prüfen: Ziehe an der Hinterbremse und hebe dein Vorderrad an. 
Reicht die Bremsleistung, um dein Hinterrad zu fixieren? Ziehe abrupt an 
der Vorderbremse und lass dein Hinterrad aufsteigen. Ist die Bremsleistung 
bei beiden Bremsen kraftvoll? Ist bei angezogener Bremse ausreichend Ab-
stand zwischen Bremshebel und Lenkergriff? 

5. Sind alle Anbauten, sprich Navigationsgerät/Tacho, Licht, Gepäcktaschen,... 
fixiert?

Keine Macht den Nackenschmerzen 
Bei einer Mehrtagestour bist du nicht nur mehrere Tage am Stück unterwegs. 
Du absolvierst vermutlich auch an jedem einzelnen Tag mehr Stunden am Bike, 
als bei einer “normalen” Wochenendtour. Auch der Rucksack – ob mit gesam-
tem Gepäck oder nur dem Allernötigsten – beansprucht deine Rückenpartie. 

Bei dieser ungewohnten Dauerbelastung brauchen dein Nacken und dein Rü-
cken eine Ausgleichsbewegung, um Verspannungen und Schmerzen vorzubeu-
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Ich kenne nur einen aus der Runde – meinen Begleiter, mit dem ich mich zur „My 

Deuter Transalp Challenge“ in letzter Minute beworben habe.

Zu Vierzehnt also über die Alpen. Mächtig viel Begleitung, wenn man, wie ich, bisher 

allein auf Tour war. Wir kennen den groben Plan und einige Zahlen: in sieben Tagen 

vom Tegernsee zum Ziel fast aller Alpenüberquerungen, dem Gardasee. 5 Frauen und 

9 Männer zwischen 17 und Mitte 40. Die 80 Kilometer des ersten Tages bieten ausrei-

chend Gelegenheit, die Kurzbiografien meiner Wegbegleiter zu studieren: Da gibt es 

Bike-Freunde wie Max und mich. Zwei Mädels, die sich kennenlernten, weil eines das 

Bike des anderen kaufen wollte. Vater und Sohn. Eine Finnin, die nur wenige Stunden 

davor als Ersatz für einen verletzten Teilnehmer eingesprungen ist. Zwei Studenten, 

die sich zuletzt im Auslandssemester in Südamerika persönlich getroffen haben. Die 

Guides Andy, Sandra und Gerhard. Gerhard ist eine Art Bindeglied zu Deuter, ehema-

liger Trial-Profi und aktiver Bike-Abenteurer, gerade vom jüngsten K2-Abenteuer aus 

Pakistan gelandet und hat eine saftige Magen-Darm-Infektion im Gepäck. Seine Ge-

sichtsfarbe erinnert auch beim abendlichen Tafeln im 4-Sterne-Hotelrestaurant noch 

an die des Schotterparkplatzes.

Wer noch nie länger als ein paar Stunden am Rad gesessen hat, investiert am zweiten 

Morgen anstelle des Frühstücks in Bikehose und Handschuhe. Ja, auch sowas gibt im 

bunten Siegertopf eines Gewinnspiels. 

Weiter geht‘s! Heute müssen wir rauf auf über 2000 Meter. Die 30°C des Vortages 

wissen wir erst zu schätzen, als wir zusammengekauert im Vorraum eines Zillertaler 

Alpengasthofs über die Preis-Leistungs-Verhältnisse unserer Regenjacken diskutieren. 

Unsere durchnässten Trikots, Shorts und Socken baumeln einstweilen im Schischuh-

raum von den Haken. Weder der Blick aus dem Fenster noch diverse Wetter-Apps 

machen Hoffnung auf ein Regenende. Doch wir müssen weiter! Wieder ins nasse 

Gewand schlüpfen oder trocken starten? Ich ziehe die Regenjacke über das feucht-

klamme Trikot und gehe davon aus, bergauf ohnehin ins Schwitzen zu kommen. 1000 

Höhenmeter stehen uns bis zum Pfitscherjochhaus am Fuße des Gletschers auf 2276 

Metern Seehöhe noch bevor. 

Serpentine um Serpentine schlängeln wir uns die stark befahrene Straße hoch – den 

Blick auf die Regenhülle des Vordermanns gerichtet – bis wir von unseren Guides die 

Freigabe erhalten: „Jeder in seinem Tempo“. Das Feld löst sich, endlich mal wieder ein 

paar Minuten „für sich sein“, nur in die Pedale treten.

Mit Sonne im Rücken trägt sich 
das Bike gleich leichter über den 
felsigen Wanderweg in Richtung 
Pfitscherjoch.

Gänsemarsch 
im Regen

Auch Bike-Profis pedalieren 
lieber in der Sonne…

© Dominik Stixenberger

© Erwin Haiden


