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«’ Anforderungen - 2024

Level Kondition Fahrtechnik
1 - Einsteiger Eine Tagesleistung von bis zu ca. 1000 hm Du hast wenig oder keine Erfahrung im Gelande.
leicht und ca. 40 km solltest Du bewaltigen kénnen. Du fahrst gerne auf asphaltierten Rad- und
Das Tempo spielt dabei keine groBe Rolle. Schotterwegen.
Nahezu keine Tragestrecke Geringe Fahrtechnik-Kenntnisse sind ausreichend.
Eine sportliche Grundfitness reicht aus! Singletrail-Skala: SO - S1
Ausdauertraining, 1-2 x woéchentlich
Anforderung Bergfahrten: ca. 400hm/Std.

Du solltest eine Tagesleistung von bis zu ca. 2000 hm | Du hast schon Erfahrung im Geldnde und SpafB3 auf
und ca. 60 km bewaltigen kénnen. leichten Trails. Kleinere Stufen und Wurzeln missen
Schiebe- und Tragepassagen bis ca. 60 Minuten bewaltigt werden. Abfahrten auf losem Untergrund und
Trails sind zu erwarten.

Eine solide Grundkondition wird vorausgesetzt! | Fahrtechnik-Vorerfahrung ist notwendig.
Ausdauertraining, mind. 3 x wdchentlich

Anforderung Bergfahrten: ca. 600hm/Std. Singletrail-Skala: S1 - S2
3 - Experten Du solltest eine Tagesleistung von tUber 2000 hm und | Verblocktes und steiles Gelénde sowie Spitzkehren sind
schwer Uber 50 km bewaltigen kdnnen. bergauf und bergab zu meistern. Fahrtechnik fir alpine
Schiebe- und Tragepassagen Uber 60 Minuten Trails ist notwendig.
machen Dir nichts aus. Alpine Auffahrten und
hochprozentige Steigungen missen bewaltigt Singletrail-Skala: ab S2

werden! Schwindelfreiheit und Trittsicherheit werden
vorausgesetzt!
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Ein sehr guter Trainingszustand ist erforderlich!
Ausdauertraining, mind. 4-5 x wochentlich
Anforderung Bergfahrten: > 600hm/Std.

Die Singletrail-Skala ist zu finden unter: www.singletrail-skala.de



http://www.singletrail-skala.de/
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Mittelschwere MTB-Touren erfordern eine solide und rechtzeitige Vorbereitung mit regelmaRigem wochentlichem Training.

Auszug aus den Teilnahmebedingungen ,Selbsteinschdtzung/Tourausschluss”

Eine selbstkritische Einschatzung der eigenen technischen und konditionellen Fahigkeiten ist unerlasslich. Wer sich im Gebirge standig am Rande
seiner Leistungsfahigkeit bewegen muss, wird erfahrungsgemal nicht viel SpalR haben. Moglicherweise gefdhrdet er sich selbst oder andere
Gruppenteilnehmer. In einem solchen Fall kann der Tourguide den Teilnehmer ganz oder teilweise von der weiteren Teilnahme ausschliel3en. Eine
Kostenerstattung ist ausgeschlossen!




