
Sicherheitsinformation für Downhill-Fahrradhelme

Zweck von Downhill-Fahrradhelmen:

 Downhill-Fahrradhelme sind speziell für den Einsatz in extremen Geländefahrten 
wie beim Downhill-Mountainbiking oder Enduro konzipiert. Diese Helme bieten 
maximalen Schutz für den Kopf und das Gesicht, da Downhill-Fahrer oft mit hohen 
Geschwindigkeiten und auf technisch anspruchsvollen, unebenen Strecken unterwegs 
sind, bei denen das Risiko für Stürze und Unfälle besonders hoch ist. Im Gegensatz zu 
herkömmlichen Fahrradhelmen sind Downhill-Helme Vollvisierhelme, die den 
gesamten Kopf und das Gesicht schützen und einen zusätzlichen Kinnschutz bieten.

Wichtige Sicherheitsaspekte bei der Auswahl und Nutzung von Downhill-
Fahrradhelmen

1. Sicherheitszertifizierungen und Normen:
o Downhill-Helme müssen strenge Sicherheitsstandards erfüllen, um den 

Anforderungen von Hochgeschwindigkeitsfahrten auf unebenen und steilen 
Strecken gerecht zu werden. Achten Sie darauf, dass der Helm nach ASTM 
F1952 (für Downhill-Mountainbiking) und EN 1078 (europäische Norm für 
Fahrradhelme) zertifiziert ist.

o Viele Downhill-Helme bieten zusätzliche MIPS-Technologie (Multi-
directional Impact Protection System), die Rotationskräfte bei einem 
schrägen Aufprall reduziert und so den Schutz vor Gehirnverletzungen 
verbessert.

2. Vollvisier-Design und Kinnschutz:
o Im Gegensatz zu herkömmlichen Fahrradhelmen verfügen Downhill-Helme 

über einen Vollvisieraufbau mit integriertem Kinnschutz, der den gesamten 
Kopf inklusive Gesicht und Kiefer abdeckt. Dieser zusätzliche Schutz ist 
entscheidend, um das Gesicht vor schweren Verletzungen durch Stürze oder 
Hindernisse wie Steine, Wurzeln oder Äste zu schützen.

o Achten Sie darauf, dass der Kinnschutz stabil ist und auch bei einem starken 
Aufprall nicht bricht oder sich löst. Einige Helme bieten abnehmbare 
Kinnbügel, die bei weniger anspruchsvollen Fahrten entfernt werden können, 
um den Helm vielseitiger zu nutzen.

3. Passform und Anpassung:
o Ein Downhill-Helm muss eng am Kopf anliegen, ohne Druckstellen zu 

verursachen. Er sollte fest sitzen, ohne zu wackeln, und den gesamten Kopf, 
einschließlich Stirn, Seiten und Hinterkopf, vollständig abdecken.

o Viele Helme verfügen über verstellbare Anpassungssysteme, wie ein 
Drehrad am Hinterkopf und verstellbare Kinnriemen, um eine individuelle 
Passform zu gewährleisten. Ein gut sitzender Helm bietet nicht nur besseren 
Schutz, sondern auch mehr Komfort während der Fahrt.

4. Schlagabsorption und Schutztechnologien:
o Downhill-Helme sind so konstruiert, dass sie starke Aufprallkräfte 

absorbieren. Die Außenschale besteht häufig aus Polycarbonat oder 
Glasfaser, während das Innere aus EPS-Schaum (expandiertes Polystyrol) 
besteht, um Aufprallenergie zu dämpfen und den Kopf zu schützen.



o Helme mit MIPS-Technologie bieten zusätzlichen Schutz bei schrägen 
Stürzen, indem sie die Rotationskräfte auf das Gehirn reduzieren. Diese 
Technologie ist besonders bei Downhill-Helmen vorteilhaft, da Stürze in 
unebenem Gelände oft mit Rotationsbewegungen verbunden sind.

5. Belüftung und Komfort:
o Trotz des umfassenden Schutzes sollte ein Downhill-Helm eine gute 

Belüftung bieten, um den Fahrer während intensiver Fahrten kühl zu halten. 
Belüftungsöffnungen an strategischen Stellen (wie am Kinnschutz, auf der 
Oberseite und an den Seiten) ermöglichen eine effektive Luftzirkulation, ohne 
den Schutz zu beeinträchtigen.

o Die Innenpolster sollten atmungsaktiv, schweißabsorbierend und 
herausnehmbar sein, um den Tragekomfort zu erhöhen und eine einfache 
Reinigung zu ermöglichen. Antimikrobielle Polster verhindern die Bildung von
Gerüchen, die bei langen, schweißtreibenden Fahrten entstehen können.

6. Gewicht des Helms:
o Downhill-Helme sind in der Regel schwerer als normale Fahrradhelme, da sie 

mehr Schutz bieten. Ein guter Helm sollte jedoch leicht genug sein, um den 
Nacken auch bei langen Fahrten nicht zu überlasten. Helme wiegen 
normalerweise zwischen 900 und 1300 Gramm, abhängig von den 
verwendeten Materialien und Schutztechnologien.

o Ein leichter Helm trägt zu einer besseren Manövrierfähigkeit bei, ohne die 
Schutzwirkung zu beeinträchtigen.

7. Visier und Schutzbrillenkompatibilität:
o Downhill-Helme sind in der Regel mit einem großen, verstellbaren Visier 

ausgestattet, das den Fahrer vor Sonne, Regen, Schlamm und 
herabhängenden Ästen schützt. Das Visier sollte bruchsicher und groß 
genug sein, um bei schnellen Abfahrten ausreichend Schutz zu bieten.

o Helme sollten kompatibel mit Schutzbrillen sein, die häufig beim Downhill-
Mountainbiking verwendet werden, um die Augen vor Staub und Schmutz zu 
schützen. Einige Helme verfügen über integrierte Halterungen oder 
Aussparungen, die sicherstellen, dass die Brille gut sitzt und nicht verrutscht.

8. Sicherheitsverschlüsse und Kinnriemen:
o Der Kinnriemen sollte leicht einstellbar und sicher sein. Ein 

Schnellverschluss mit einem Doppel-D-Verschluss oder Magnetverschluss 
sorgt dafür, dass sich der Helm auch bei starken Stößen nicht löst. Der 
Verschluss sollte einfach zu bedienen sein, auch mit Handschuhen.

o Achten Sie darauf, dass der Kinnriemen eng anliegt, ohne den Fahrer zu 
beengen, und dass er während der Fahrt nicht verrutscht.

9. Reflektierende Elemente und Sichtbarkeit:
o Obwohl die meisten Downhill-Fahrten im Gelände und abseits des 

Straßenverkehrs stattfinden, ist es dennoch von Vorteil, wenn der Helm über 
reflektierende Elemente verfügt, die die Sichtbarkeit bei schlechten 
Lichtverhältnissen erhöhen. Dies ist besonders wichtig bei Fahrten in der 
Dämmerung oder auf Strecken, die teilweise durch städtische Gebiete führen.

o Einige Helme bieten auch die Möglichkeit, LED-Leuchten oder zusätzliche 
Reflektoren anzubringen, um die Sichtbarkeit weiter zu verbessern.

Wartung und Pflege von Downhill-Fahrradhelmen



1. Regelmäßige Inspektion:
o Überprüfen Sie den Helm nach jeder Fahrt auf Risse, Dellen oder andere 

Anzeichen von Beschädigungen. Ein Helm, der einmal einen Aufprall erlebt 
hat, sollte unbedingt ersetzt werden, auch wenn äußerlich keine sichtbaren 
Schäden vorhanden sind. Die Schutzwirkung könnte beeinträchtigt sein.

o Kontrollieren Sie regelmäßig die Kinnriemen, Verschlüsse und 
Innenpolster, um sicherzustellen, dass sie nicht abgenutzt oder beschädigt 
sind.

2. Reinigung und Pflege:
o Reinigen Sie den Helm regelmäßig mit einem feuchten Tuch und mildem 

Seifenwasser, um Schmutz, Staub und Schweiß zu entfernen. Verwenden Sie 
keine aggressiven Reinigungsmittel, die das Material des Helms angreifen 
könnten.

o Die Innenpolster sollten herausnehmbar und waschbar sein. Lassen Sie die 
Polster an der Luft trocknen, um unangenehme Gerüche zu vermeiden.

3. Lagerung:
o Bewahren Sie den Helm an einem kühlen und trockenen Ort auf, fern von 

direkter Sonneneinstrahlung, um die Materialien nicht zu beschädigen. 
Vermeiden Sie es, den Helm in der Nähe von Hitzequellen oder unter 
schwerem Gepäck zu lagern, um die Schutzstruktur nicht zu schwächen.

Sicherheitsregeln bei der Benutzung von Downhill-Fahrradhelmen

1. Helm korrekt tragen:
o Der Helm sollte fest und sicher auf dem Kopf sitzen und so eingestellt sein, 

dass er bei einem Aufprall nicht verrutscht. Der Kinnschutz sollte den 
gesamten Kieferbereich abdecken, ohne den Fahrer beim Atmen oder 
Sprechen zu behindern.

o Der Helm sollte tief genug sitzen, um den Hinterkopf und die Stirn 
vollständig zu schützen, ohne die Sicht zu beeinträchtigen.

2. Helm nach einem Sturz ersetzen:
o Nach einem Sturz oder starken Aufprall sollte der Helm immer ersetzt 

werden, auch wenn äußerlich keine Schäden erkennbar sind. Die innere 
Struktur des Helms könnte beschädigt sein, und der Helm bietet 
möglicherweise nicht mehr den vollen Schutz.

3. Keine Modifikationen am Helm vornehmen:
o Vermeiden Sie es, den Helm zu verändern, indem Sie Löcher bohren oder 

Zubehör anbringen, das nicht für den Helm vorgesehen ist. Modifikationen 
können die Schutzwirkung des Helms beeinträchtigen und die 
Sicherheitszertifizierung ungültig machen.

4. Den richtigen Helm für den Einsatzzweck wählen:
o Verwenden Sie immer einen speziell für Downhill-Mountainbiking 

entwickelten Helm. Normale Fahrradhelme oder Helme für andere Sportarten 
bieten nicht den nötigen Schutz für die extremen Bedingungen beim Downhill-
Fahren.

Rechtliche Hinweise



 In vielen Ländern besteht eine Helmpflicht für Mountainbiker, insbesondere bei der 
Nutzung von Downhill-Strecken. Es wird dringend empfohlen, immer einen 
zertifizierten Downhill-Helm zu tragen, um Kopf- und Gesichtsverletzungen zu 
vermeiden.

 Der Helm sollte regelmäßig auf Beschädigungen oder Abnutzung überprüft und alle 3 
bis 5 Jahre (oder nach einem schweren Sturz) ersetzt werden.

Zusammenfassung:

Downhill-Fahrradhelme bieten umfassenden Schutz für Kopf und Gesicht bei extremen 
Mountainbike-Fahrten. Achten Sie bei der Auswahl auf eine gute Passform, eine stabile 
Kinnschale und Sicherheitszertifikate wie ASTM und MIPS-Technologie. Regelmäßige 
Pflege und die richtige Nutzung des Helms sorgen dafür, dass er bei einem Unfall den 
bestmöglichen Schutz bietet und Sie sicher und komfortabel auf anspruchsvollen Abfahrten 
unterwegs sind.
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