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Gemeinsam ins Abenteuer:
Familie beim Biken. (23. 5. 2023)

SomachtMountainbiken
mitderFamilieSpass
E-Bikes undneueGadgets
ermöglichen erlebnisreiche
Bike-Touren auchmit kleinen
Kindern.Worauf zu achten ist.
VonGiorgiaMüller und
SimonEppenberger

Der Akku ist fast leer, der Kleine imAnhän-
ger schreit, die Sonne brennt. Endlich, das
Bergrestaurant! Es reicht knapp bis zur Lade-
station – doch alle Stromkabel für E-Bikes
sind besetzt.Wir essen Zmittag und gestehen
uns ein: Unsere Biketour war zu ambitio-
niert. Die erste lange Ausfahrtmit Nach-
wuchs endet an der Busstation.
AmAbend lachenwir darüber und planen

die nächste Tourmit weniger Höhenmetern.
Denn uns geht es wie vielen Familien: Die
gemeinsame Freizeit wollenwir wann immer
möglich draussen verbringen. Und das Biken
ist dafür optimal geeignet. ImNu sindwir
weg vom Strassenverkehr, erreichen span-
nende Orte und bewegen uns und die Kinder.
Dank E-Bikes bereitet das imGegensatz zu

früher auch tatsächlich Freude. Mit den leis-
tungsfähigenMotoren, griffigen Pneus und
starken Bremsen ist es nicht nur verhältnis-
mässig einfach, Kinder sicher den Berg
hinauf und hinab zu bringen. Inzwischen
machen viele E-Mountainbikes auch auf dem
Trail grossen Spass. Gleichzeitig sind zuneh-
mend Gadgets wie spezielle Sitze oder Seile
für Tourenmit kleinen Kindern erhältlich.
Sie erlauben gemeinsame Ausflüge, ohne
dass die kleinen Kinder permanent im
Anhänger sitzenmüssen.

Das Kind gibt den Takt an
Der Umgangmit diesen neuenMöglichkeiten
braucht viel Zeit und Geduld, denn Kinder
teilen nicht per se dieselbe Begeisterung für
Zweiräder wie die Eltern. Zu empfehlen ist
deshalb, Gadgets nicht auf einemAusflug,
sondern erst einmal am Feierabend auszu-
probieren. Gutmöglich, dass auch der beste
Kindersitz nicht gut ankommt und sich der
Nachwuchs erst später dafür begeistert.
Ist das passendeMaterial gefunden, steht

ersten Ausflügen nichtsmehr imWege. Diese
sind im Idealfall kurz.Was auch bei steigen-
der Erfahrung und der besten Vorbereitung
bleibt: Zur Planung einer Tour gehören stets
eine kurze Variante und kindgerechte Alter-
nativen. Auchmit dem tollsten Kinderbike
will der Nachwuchs kaumden ganzen Tag
hinter dem Lenker verbringen. Das Umstei-
gen in den Anhänger sollte bis zum fünften
Lebensjahrmöglich sein. Und als Ziel der
Tour ein Spielplatz, Bach oder Glace wirken
in jedemFallWunder. Vor allem erhält es die
Freude am gemeinsamen Biken.
Eine passende Route zu finden, kann

jedoch knifflig sein. Selbst in bekannten
Bike-Destinationen fehlt es oft an entspre-
chenden Routen. Als wir nach dem erwähn-
ten Akku-Debakel eine offizielle Familien-

route unter die Räder nehmen, bleibenwir
auf einem verblockten Abschnitt stecken.
Oft erlebenwir auch das Gegenteil: Fami-

lien auf Bikes werden über dieselbenWege
geleitet, die für Kinderwagen geeignet sind.
Spannende Trails sind kaum zu finden. Dabei
sind Sitze, Seile und Anhänger schnell
demontiert und die Eltern könnten sich auch
einmal aufteilen, um selbst eine Trailrunde
zu drehen. Aktuelle E-Bikes sind prädesti-
niert für das zügige Rauf und Runter.
Da solche Touren jedoch nicht ausge-

schriebenwerden, suchenwir sie selber.
Seither achtenwir auf Dinge, die uns ohne
Kinder undMotor nicht interessieren: Hat es
Spielplätze, Schatten, Brunnen oder gar
einen Kiosk – und reicht ein Akku sicher aus?
Was sich bewährt, wird auf trailfamily.ch
veröffentlicht – zusammenmit den Erfah-
rungen, die wir als Familie auf und neben
den Bikes erleben.
Dazu gehört die Erkenntnis, dass kleine

Kinder keine Flowtrails und Bergpanoramen
brauchen, um den Zugang zumBike zu
finden.Wirkungsvoll erweist sich die Inte-
gration in den Alltag. Ist es für sie normal,
mit demVelo zum Spielplatz oder zumEin-
kaufen zu fahren, steigen Sicherheit und

Freude imUmgangmit dem Zweirad. Und
womöglich gibt es in der näheren Umgebung
tolle Ziele für einfache Ausfahrten.

Trailfahrenmit kleinemRisiko
Für Kinder wie Erwachsene optimal sind
Pumptracks, die in den letzten Jahren dut-
zendfach entstanden sind. Sie sind in der
Regel frei zugänglich und bieten auf kleinem
Raum kleine und grosse Herausforderungen,
die allen Spassmachen. Ebenso erfreulich ist
die Entwicklung bei den Skills-Centers, die
neben Tourismusdestinationen zunehmend
auch von Gemeinden und durch private
Initiativen realisiert werden. Dabei handelt
es sich um kompakte Übungsparcours, die
Kindern sowie Einsteigerinnen und Einstei-
gern ermöglichen, das Trailfahrenmit klei-
nemRisiko zu üben.
Nicht zu verneinen ist: Das Bikenmit klei-

nen Kindern ist aufwendig, dasMaterial
kostet einiges und eine Tour kann jederzeit
anders enden als geplant. Für uns überwie-
gen jedoch die Vorteile. Neben den gemein-
samen Erlebnissen gehört auch dazu, dem
Nachwuchs die Freude am Zweirad an sich
zu vermitteln. Vielleicht bleiben sie demVelo
dereinst treu.

Sportberatung
NoraHäuptle

W
asman nicht
messen
kann, kann
man nicht
lenken» – ein
Zitat, das gut

zur Trainingssteuerung passt.
Wennwir gezielt trainieren
wollen, könnenwirmittels Para-
metern unsere Entwicklung
dokumentieren und die folgen-
den Trainings präzise planen.
Dazu bieten sich je nach

Sportart unterschiedliche sub-
jektive und objektiveMess-
methoden an. Im Fachhandel
sind Trainingscomputer verfüg-
bar, die sportartspezifische
Belastungen aufzeichnen und
bewerten. In gewissen Sport-
arten können Uhren allerdings
als störend empfundenwerden
oder sind reglementarisch nicht
erlaubt.
Es gibt jedoch eine einfache

Alternativemittels Steuerung
über das subjektive Belastungs-
empfinden: Anhand des «Rate of
Perceived Exertion» (RPE) wird
die Belastungsdauer inMinuten
mit einermodifizierten Foster-
Skalamultipliziert, welche von 0
(Ruhe) bis 10 (härtesterWett-
kampf) skaliert ist. Trainieren
wir beispielsweise 90Minuten
und empfinden es als sehr
anstrengend (Foster 7), so liegt
der RPE bei 630.
DieseMethode ist einfach

anzuwenden und respektiert
auch das eigene Empfinden.
Denn nicht immer nehmenwir
eine identische Belastung auch
gleich intensiv wahr, was unter
anderemmit Tagesform, Zyklus
und Stress erklärt werden kann.
Die Daten könnenwir in unse-

rem Trainingstagebuch fest-
halten und einenWochenverlauf
unserer RPE darstellen. Mit fol-
genden Planungsgrundsätzen
lassen sich nun die nächsten
Einheiten planen:
• Reizwechsel in und zwischen
Trainingseinheiten sollten in
einerWochenplanung berück-
sichtigt werden, so dass keine
Monotonie entsteht. Variieren
Sie die Trainingsdauer, die
Intensität oder auch die
Erholungspausen zwischen den
Einheiten.
• Geht es in Richtung eines gros-
senWettkampfes oder Turniers,
kann eineWoche Tapering
geplant werden. Dies bedeutet,
eineWoche die Intensität maxi-
mal hochzuhalten, aber bei
halbemTrainingsvolumen
(Anzahl Trainingsminuten).
• Planen Sie Regenerations-
wochenmit halber RPE-Ladung
alle vier bis sechsWochen ein,
um demKörper Zeit zu geben,
die Reize zu verarbeiten und sich
zu erholen.
• Übertraining, das durch hohe
Volumina und Intensitäten über
mehrereWochen entstehen
kann, gilt es zu vermeiden.

Nora Häuptle ist Fussball-Natio-
naltrainerin von Ghanas Frauen-
team, SRF-Fussballexpertin und
Inhaberin der FirmaMusketeer
Coaching & Consulting.

Belastung
imTraining
optimal
steuern
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Schleppseile ermöglichen längere Touren.

Anhänger: Für Tourenmit Kleinkindern sind
Anhänger unerlässlich. Darauf finden auch
kleine Kindervelos Platz. Mit starken E-Bikes
lassen sich Anhänger effizient Hügel und
Berge hinaufziehen – solange dieWege eben
und breit genug sind. Babyeinsätze ermög-
lichen Ausfahrten ab dem sechstenMonat.
Für Biketrails gibt es Offroad-Anhänger.
Bekannt ist der Singletrailer von Tout Ter-
rain. Er bietet sehr viel Federweg und Sicher-
heit auch beim technischen Fahren, jedoch
nur Platz für ein Kind. Anhänger bewähren
sich bis etwa zum fünften Lebensjahr.

Kindersitz: FürMountainbikes gibt es Sitze
direkt hinter dem Lenker. Ab zwölf Monaten
bietet beispielsweise Thule einen Schalensitz
mit Gurt und Griff an. Je nach Entwicklung
des Kindes sind ab etwa zwei bismaximal
fünf Jahren dieMTB-Sitze vonMac Ride und
Kids Ride Shotgun empfehlenswert. Dafür
müssen sich die Kinder gut festhalten und
auf die Anweisungen der Eltern reagieren
können. Vor demKauf sollteman die Kom-
patibilität mit den Eltern-Bikes und Körper-
grössen testen. Die Sitze sind optimal für

Welches
Gadget für
welches
Bedürfnis?

einfache Ausfahrten bis leichte Flowtrails.
Nach der Erstmontage ist das Handling
einfach. Jedoch lieben nicht alle Kids die
Sitze. Deshalb unbedingt ohne Druck aus-
probieren und auf ebener Fläche starten.

Schleppseil: Touren gelingen leichter,
wenn Eltern den Nachwuchs ziehen. Reine
Zugsysteme gibt es zumBeispiel von
TraxMTB oder Kommit. Sie bestehen aus
einemGehäuse, das hinten amElternbike
montiert ist. Daraus lässt sich eine dünne
Schleppleine ziehen, die sich nach
Gebrauch automatischwieder einrollt.
Wichtig ist eine sanfte Fahrt. Flexibler und
vor allem für kleine Kinder komfortabler
sind elastische Seile von TowWhee oder
Kids Ride Shotgun. Sie werden um Sattel
und Vorbau geschlungen. Bergab lassen sie
sich als Bremshilfe nutzen. Anfangs sind
Schleppseile auch für Eltern ungewohnt.
Das Üben zu Fuss und erste Kurvenfahrten
auf einfachen Strecken bewähren sich sehr.
Alle brauchen Zeit, bis das Ziehen Freude
macht. Die Seile sind für Kinder geeignet,
sobald sie sicher fahren.


