
„Kids on Bike“
Trainingsleitfaden

2024

Spielerisches Lernen
Motto:

„Spiel, Spaß und Sicherheit“
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Quellen: zertifizierte Trainer- und Guide-Ausbildung BRV, BLSV, DOSB, DIMB und DAV, einschlägige Literatur, Internet



Der Weg ist das Ziel
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„Kids on Bike“ - Konzept

Natur spüren und entdeckenSpielerisches Lernen Körperlicher Ausgleich



Der Weg ist das Ziel
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„Kids on Bike“ - Programm

Natur spüren und entdeckenSpielerisches Lernen Körperlicher Ausgleich

• Fahrtechnik
• Bike Check
• Body Check
• Bike-Technik
• Trailbau
• Trailpflege
• etc.

• Touren fahren
• Trails fahren
• Fahren im Flow
• Fahren in der Gruppe
• Vorsicht und Rücksicht
• Warm Up, Cool down
• etc.

• Wunder der Fauna
• Wunder der Flora
• Naturschutz
• Naturerhalt
• Dos and Don`ts
• Naturverträgliches Biken
• etc.



Gruppeneinteilung ab April 2024
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Trainingsgruppen: Orange Blau Grün

Name Bambini Kids Easy Kids Fun Kids

Kriterien/Einstufung Beginner Level Einsteiger Level Fortgeschrittener Level

Gruppengröße max. offen 10 Teilnehmer 10 Teilnehmer

Trainingshäufigkeit wöchentlich wöchentlich wöchentlich

Trainingstag/Zeit Dienstag, 14:45 bis 15:30 Uhr Dienstag, 15:30 bis 16:45 Uhr Dienstag, 17:00 bis 19:00 Uhr

Trainingsschwerpunkte Erste Erfahrungen, Basics Basics, Stufe 1 bis 2 Stufe 3 bis 5

Trainingsaufbau Übungen Arena Fahrtechnik Arena und Ausfahrt Fahrtechnik Arena und Ausfahrt

Trainer Lothar und Martin Lothar und Martin Max, Alfons, Chris, Manne, Tom

Wir teilen unsere Kinder- und Jugendlichen (ca. 6 bis 14 Jahre) nicht streng nach Alter ein, 
sondern bilden Trainingsgruppen, um so den unterschiedlichen Fähigkeiten und Fertigkeiten 
gerecht zu werden. Vorläufige Planung:



Basics – so fängt es an...
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Die Basics sollten von Beginn an begleitend vermittelt und beherrscht werden.

Trail Rules
(Dos and Don`ts)

Warm Up und 
Cool down im MTB Sport

Richtig auf- und 
absteigen Richtig pedalieren Richtig schalten

Philosophie des MTB-Sports
Bike 5 Punkte Check

(vor jeder Fahrt)
Bike Set Up

Wartung und Technik
Hilfe im Notfall

Ausrüstungs- und
Body Check

MTB Skill-Container

Basics



Fahrtechnik „MTB Skill-Container“

© MTB Team-Böbrach Trainingsplan KoB_03.24_V1 6

Um beste Ergebnisse in der Fahrtechnik-Ausbildung zu erzielen, ist der „MTB Skill-Container“ 
grundsätzlich von unten nach oben zu durchlaufen (von Stufe 1 nach Stufe 5). Dies bedeutet, einen 
2-3 Jahres-Prozess nachhaltig und kontinuierlich zu verfolgen.
Wichtig: Die einzelnen Stufen bauen aufeinander auf!
Erst wenn die unteren „Fundamentals“ zu 100% sauber sitzen, sollte in die fortgeschrittenen MTB-
Skills eingestiegen werden. Ansonsten scheitert man irgendwann an den „schlechten 
Angewohnheiten“.



Fahrtechnik „MTB Skill-Container“
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Balance und 
Trackstand 

Abrollen in 
dynamischer Bewegung

Überwinden kleinerer 
Hindernisse

Wheel Lifts
Enge 

Kurven fahren

Kurventechnik,
Lenken mit der Bike-

Neigung

Aktiviertes Fahren
Bike-Body-Separation

è dynamischer Bewegungsablauf

Sicheres Ab- und 
Aufsteigen

(im Gelände)

Dosiertes Bremsen, 
Einfingerbremse

(Kids evtl. Zweifingerb.)

Air

Small drops Bunny hop

High drops Jumping

Größere
Hindernisse

Sehr enge
Kurven

Special Trail Skills
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Zu beherrschende Skills
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Beginner
S0 – S1
§ Materialgewöhnung
§ Fachausdrücke „was bedeutet...?
§ Sicheres Auf- und Absteigen
§ Richtig schieben
§ Die Grundposition(en)
§ Sicher beide Bremsen einsetzen
§ Materialschonend schalten
§ Kurzzeitig Gleichgewicht halten
§ Kurven sicher fahren
§ Räder ansatzweise entlasten
§ Kleinere Hindernisse meistern

Advanced Rider
S1 – S2
§ Sicher bremsen unter schwereren 

Bedingungen
§ Schnelle Kurven offensiv 

meistern
§ Kehren bergauf & bergab fahren
§ Größere Hindernisse meistern
§ Gleichgewicht im Gelände halten
§ Steigungen bergauf und bergab 

bewältigen
§ Kleinere Sprünge & Drops
§ Grundbewegung Wheel Lifts
§ Räder deutlich entlasten können

Expert Rider
S3 – S5
§ Souverän bremsen unter allen 

Bedingungen
§ Steile, verblockte Passagen incl. 

Spitzkehren meistern
§ Spitzkehren mit Räderversetzen
§ Hohe Hindernisse überwinden
§ Gleichgewicht in jeder 

Fahrsituation halten
§ Große Sprünge und Drops
§ Bunny Hop
§ Wheely, Manual
§ Stoppie
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S0 - sehr leicht:
Die leichteste Singetrail-Art ist gekennzeichnet durch leichtes bis mäßiges Gefälle, rutschfesten Untergrund und weitläufige Kurven. Für 
seine Bewältigung sind keine besonderen Ansprüche an die Fahrtechnik gegeben.
S1 - leicht:
Hier kann man mit kleineren Hindernissen wie Wurzeln oder Steinen rechnen. Teilweise nicht gefestigter Untergrund und die Kurven werden 
enger, aber ohne Spitzkehren. Das maximale Gefälle beträgt hier 40%.
S2 - mittel:
Der Schwierigkeitsgrad wächst und es sind größere Steine und Wurzeln zu erwarten. Selten fester Boden unter den Rädern und es kommen 
flache Stufen oder Treppen vor. Engere Kurven sind ebenfalls regelmäßig zu fahren und die Steilheit kann bis zu 70% betragen.
S3 - schwer:
In dieser Kategorie bewegt man sich bereits in verblocktem Gelände mit größeren Felsbrocken bzw. längeren Wurzelpassagen. Spitzkehren 
und Schrägfahrten kommen vor und man muss häufig mit losem Untergrund rechnen. Regelmäßige Gefälle von 70% sind vorhanden.
S4 - sehr schwer:
Es wird steil und richtig verblockt. Lange, anspruchsvolle Wurzelpassagen und große Felsbrocken müssen überwunden werden und loses 
Geröll ist an der Tagesordnung. Spitzkehren und Steilrampen stellen besondere Ansprüche an die Fahrtechnik und es gibt Stufen, bei denen 
das Kettenblatt aufkommt.
S5 - extrem schwer:
Das obere Ende der Skala ist charakterisiert durch stark verblocktes Gelände, Gegenanstiege, losen Untergrund mit Geröll, enge Spitzkehren 
und hohe Hindernisse, wie umgefallene Bäume – natürlich inklusive starkem Gefälle. Dabei ist wenig Bremsweg gegeben und die MTB-
Fahrtechnik wird auf eine harte Probe gestellt.

Quelle: www.singletrail-skala.de

MTB Singletrail Skala



Und am Ende...
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