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Bund Deufscher Radfahrer eV Ausbildung

Fortbildungsmodul Kopfsache

Ausschreibung fur die modulare Ausbildung zum
MTB Guide / MTB Fahrtechniktrainer (Trainer C MTB Breitensport)

Die MTB Guide / MTB Fahrtechniktrainer Ausbildung ist eine Veranstaltung des

Bund Deutscher Radfahrer e.V. (BDR)
Otto-Fleck-Schneise 4

60528 Frankfurt

www.rad-net.de

und der

Deutschen Initiative Mountainbike e.V. (DIMB) in Kooperation mit DIMB Racingteam
Bundesgeschéftsstelle

Heisenbergweg 42

85540 Haar

www.dimb.de
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Einfihrung

Ein/e Teilnehmerin schiebt eine Stelle die fiir ihn/sie vermeintlich fahrbar ist? Du nimmst angst-
liche Blicke auf einem ausgesetzten Weg wahr? Jemand argert sich im Verlauf einer Abfahrt
standig Uber sich selbst und wird immer unsicherer? Pl6tzlich verliert jemand wegen einer Nich-
tigkeit die Fassung und ,explodiert'?

Vermutlich kennst Du das, denn mit solchen oder dhnlichen Situationen sind wir Guides und
Trainer regelmafig konfrontiert. Aber nicht nur bei Teilnehmerinnen oder Teilnehmern, sondern
oft auch bei uns selbst!

In allen Fallen es geht um das Thema Stress in verschiedenen Facetten. Stress ist ein grund-
satzlich wertvoller, natirlicher Mechanismus der unser (Uber-)Leben sichert. Und gleichzeitig
uns als Guides und Trainer vor grof3e Herausforderungen auf Tour oder im Kurs stellt.

Wir zeigen Dir, wie Du mit solch stressigen Situationen und negativ erlebten Gefiihlen (bis zur Angst)
umgehen kannst. Und wir zeigen Dir, wie Du auf mentaler Ebene ,praventiv’ auf deine Teilnehmerlnnen
einwirken kannst, so dass Stresssituationen gar nicht erst entstehen. Alles auf der Basis eines fundier-
ten, theoretischen Hintergrunds und tber Selbsterfahrung im Geldnde, so dass Du das Deinen Kursteil-
nehmerlnnen weitergeben kannst.

Strategien und Ubungen aus der positiven Psychologie, der Resilienz- und Gehirnforschung
und dem Entspannungs-(Anti-Stress-)Training vervollstdndigen nach diesem Kurs Dein Portfo-
lio als Guide und Trainer. Tipps und Tricks, wie Du mentale Programme (und damit deine Tou-
ren und Kurse) beeinflussen kannst und mentale Techniken aus dem Spitzensport, gibt es
obendrauf. Kompakt und kurstauglich fiir Deinen personlichen Kopfsache-Baukasten um unsi-
chere Gefiihle in positive Gedanken umzuwandeln und mehr Spal3 und Sicherheit beim Biken
Zu vermitteln.

Dieser Kurs richtet sich an ausgebildete DIMB MTB Guides und DIMB MTB Fahrtechniktraine-
rinnen, sowie alle die die Basiszertifizierung der DIMB bereits erfolgreich durchlaufen haben
oder gerade dabei sind (bitte Teilnahmevoraussetzungen beachten!).

Der Kurs konzentriert sich auf die Einflussmdglichkeiten in der mentalen Welt und geht nicht
auf die Fahrtechnik(-vermittlung) ein. Die Fortbildung findet grof3tenteils im Gelande statt.

Diese Fortbildung erfiillt die Voraussetzungen zur Verlangerung einer Ubungsleiter- bzw. Trai-
ner C Lizenz.

Zeitumfang

2 Tage (20 Unterrichtseinheiten); der Lehrgang beginnt an Tag 1 um 08.45 Uhr und endet an
Tag 2 um ca. 16.00 Uhr.

Kosten

Die Kosten fur den 2-tdgigen Lehrgang betragen 225€. Darin enthalten sind die Unterrichtsma-
terialien. Ubernachtungskosten und Verpflegung sind extra zu bezahlen. Fir den Kurs sind min-
destens 12 Teilnehmer bei 2 Ausbildern vorgesehen. Die Rechnung wird nach der vollstandigen
Anmeldung gestellt. Die Zahlung ist fur die Zusage der verbindlichen Teilnahme zwingend.
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Unterricht

Theorie 1/3 - Praxis 2/3. Die Theorie findet GUberwiegend handlungsorientiert im Team-Teaching
statt, die Praxis in Kleingruppen mit und Ubungen.

Teilnahmevoraussetzungen

L[]

Mdglichkeit 1: Nachweis/Zertifikat DIMB MTB Fahrtechniktrainer oder DIMB MTB Guide
Maoglichkeit 2: Nachweis Zertifikat Basistufe MTB Guiding / DIMB

Mdglichkeit 3: Nachweis Basismodul Guiding (alternativ Trailscout-Lehrgang) und Basismo-
dul Fahrsicherheit (alternativ FT | oder FT II)

Volljahrigkeit

Verantwortungsvoller Umgang mit Teilnehmern und anderen Naturnutzern auf den Wegen
Technische Basiskenntnisse und Bedienfahigkeit fur das eigene Bike (Bremsbeldge wech-
seln, eigenes SetUp, ...)

Mountainbike-Erfahrung und souverane Mountainbike-Beherrschung

Fahrsicherheit (siehe unten bei Teilnahmebescheinigung):

— Die grundsatzliche Fahigkeit, Trails bzw. Passagen der Schwierigkeit ,Rot* (vgl. Wege-
schwierigkeiten?) befahren zu konnen, wird vorausgesetzt. Kriterien hierfur sind:

kontrollierte und 6konomische Fahrweise

zentrale Position

stabiles System (Bike und Biker)

naturvertragliches, dosiertes Bremsen

Wir empfehlen das Basismodul Fahrsicherheit vor dem dem Basismodul Guding fir dieje-
nigen, die sich bzgl. der eigenen Fahrsicherheit unsicher sind.

O O O O

Kondition (siehe unten bei Teilnahmebescheinigung): Leistungsvermogen fir ca. 30 km und
bis 800 hm pro Tag

Ausstattung / Mitzubringen

Mountainbike in technisch einwandfreiem Zustand

Pedelecs (eMTB) kénnen im Lehrgang genutzt werden. Ein Tag muss mit dem ,normalen®
MTB absolviert werden, um die konditionellen Voraussetzungen bewerten zu kénnen. Inhalt-
lich (Technik, Guiding, ...) wird im Lehrgang NICHT auf das eMTB eingegangen, lediglich
sensibilisiert. Hier empfehlen wir die Fortbildung eMTB. Akzeptiert werden ausschlie3lich
MTB-Pedelecs (Unterstuitzung bis 25 km/h). Aus rechtlichen Grinden werden getunte Pe-
delecs und S-Pedelecs ausgeschlossen.

versenkbare Sattelstlitze mit Schnellspanner (keine Verschraubung) oder Teleskopsattel-
stutze)

Reifen mit ausreichend Profil, regen- und trailtauglich (keine ,Slicks®)

Helmpflicht wahrend der gesamten Tour. Ein guter Sitz des Bikehelms ist Voraussetzung zur
Kursteilnahme und wird im Ausrustungscheck Uberprift. Wichtig: Prift unbedingt den Helm-
sitz bereits zuhause (z. B. sollte sich der Helm bei korrekt eingestelltem Riemen-/Tragesys-
tem auch mit moderatem Kraftaufwand nicht nach oben/hinten verschieben lassen)
Sonnenbrille mit Wechselglasern bzw. klare Schutzbrille und (Langfinger-) Handschuhe sind
gelandeangepasst verpflichtend zu tragen (z. B. auf Trail bergab)

1 https://dimb.de/ausbildung/wegeschwierigkeit
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* ggf. weitere personliche Schutzausristung (z. B. Protektoren)

*  Witterungsabhangige und funktionelle Radkleidung, Wechselkleidung

* Rucksack (ca. 20I-25l) inkl. tourentaugliches Tool und Ersatzteile (Schlauch, Ersatzbrems-
belage, Schaltauge...)

* 1. Hilfe-Set

* Fahrradbeleuchtung — gute Fahrradbeleuchtung mitbringen -> vor allem bei Kursen im Friih-
jahr und Herbst bitte fir gute Beleuchtung sorgen, fur den Fall, dass es mal langer dauert.

* Getranke, Tourverpflegung und Geld fir die mittagliche Einkehr

* Ggf. Schreibzeug inkl. Papier

* Dinge des persotnlichen Bedarfs

* Fahrradschloss (fur den Hotelkeller; je nach Austragungsort haben wir einen separaten Se-
minarraum und das Rad steht davor)

* Fur die Touren empfehlen wir Flatpedals. Naturlich kann all dies auch auf Klickpedalen be-
waltigt werden. Erlauterung: Die Erfahrungen zeigen uns, dass das Uben von Situationen
auf dem Trail, z.B. im Bereich Notfallibung, viel Konzentration erfordert. Die Freiheit, die das
Flatpedal gibt, erhoht die Sicherheit.

Anmeldung

Anmeldung per vollstandig ausgefilltem Buchungsformular an das Bundeslehrteam Mountain-
bike der DIMB c/o DIMB Bundesgeschaftsstelle. Hinweise: Die Lehrgéange sind meist schnell
ausgebucht. Die Platze werden nach Anmeldedatum vergeben. Eine Reservierung ist nicht
moglich.

Zusage der Teilnahme

Die verbindliche Teilnahmezusage erfolgt nach Vorliegen aller fiir die Anmeldung relevanten
Daten sowie nach Zahlungseingang der vollstandigen Lehrgangsgebuhren auf das Ausbil-
dungskonto der DIMB.

Unterkunft

Da der Lehrgang nach den Erfahrungen auch gerne mal langer am Abend dauert oder Einheiten
wetterbedingt umgeplant werden miissen, empfehlen wir die Ubernachtung in der Unterkuntft,
in der wir auch unseren Seminarraum haben. Wichtig: Weder BDR noch DIMB sind Reisever-
anstalter! In der Unterkunft ist ein Zimmerkontingent fur die Teilnehmer reserviert. Grundséatzlich
handelt es sich um Doppelzimmer, Einzelzimmer im Einzelfall und nur bei Verfligbarkeit sowie
mit Aufpreis. Wer eine Ubernachtung benétigt, meldet sich bitte direkt im Hotel und nicht bei
der DIMB. Die Hoteldetails des jeweiligen findet Ihr auf den Lehrgangsinformationen, die ihr
nach der Anmeldung zugeschickt bekommt.

Informationen zum Lehrgang

Weitere Informationen zum Ablauf erhalten die Teilnehmerinnen mit der verbindlichen Kurszu-
sage. Circa zwei Wochen vor Kursbeginn werden die Teilnehmerliste, so dass sich Fahrge-
meinschaften finden kdnnen, sowie weitere aktuelle Informationen per E-Mail verschickt. Die
Daten sind ausschlief3lich kursintern zu nutzen. Wenn Eure Daten auf der Teilnehmerliste er-
scheinen sollen, dann setzt bitte den entsprechenden Haken bei der Anmeldung.

Teilnahmebescheinigung

Jeder Teilnehmer erhélt eine Bestatigung tber die Teilnahme an der Fortbildung Kopfsache mit
einer Auflistung der Lehrinhalte.
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Durchfuhrung

Lothar Lechler: Mentaltrainer im Spitzen- und Leistungssport, Mediator, Konflikttrainer, Gesund-
heitscoach, Organisationsentwicklung

Michael Hacker: Bundeslehrteam DIMB, Coach fur (geistige und korperliche) Gesundheit, Men-
taltrainer

Fragen bitte an:

Bundeslehrteam Mountain Bike der DIMB — Biro Ausbildung
E-Mail: ausbildung@dimb.de

Telefon: +49 8026 3091025
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Die Lernbereiche im Stundenansatz

Fortbildungsmodul Kopfsache — Stress & mentale Aspekte, gesamt 20 Unterrichtsein-
heiten

Verstandnis schaffen & wissenschaftliche Hintergrinde

* Gehirn

e Stress

* Psychologie

* Neurobiologie
* Lernen

Selbsterfahrung & Selbstwahrnehmung

* Mentale Techniken
¢ Stressmanagement
* Und wenn es schwer wird: mit Blockaden umgehen

Praktische Umsetzung

« Ubungen
*  Anwendung im Gelande
¢ Losungsmoglichkeiten auf Tour und im Kurs
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