
Sicherheitsinformation für Mountainbike-Helme

Zweck von Mountainbike-Helmen:

 Mountainbike-Helme (MTB-Helme) bieten Schutz für den Kopf bei Stürzen und 
Unfällen während des Radfahrens, insbesondere im Gelände, wo das Unfallrisiko 
aufgrund unebener Strecken, Steigungen und Abfahrten höher ist. Ein gut sitzender 
und sicherer Helm ist unerlässlich, um Verletzungen zu minimieren und die Sicherheit
des Fahrers zu gewährleisten. MTB-Helme sind speziell darauf ausgelegt, maximalen 
Schutz und Komfort zu bieten, während sie den Kopf auch bei langen Fahrten 
belüften.

Wichtige Sicherheitsaspekte bei der Auswahl und Nutzung von Mountainbike-
Helmen

1. Sicherheitszertifikate und Normen:
o Mountainbike-Helme müssen Sicherheitsstandards und Zertifizierungen 

entsprechen, um ausreichenden Schutz zu bieten. Achten Sie auf Helme, die 
nach EN 1078 (europäische Norm für Fahrradhelme) zertifiziert sind. In den 
USA ist das CPSC-Zertifikat wichtig.

o Einige Helme bieten zusätzliche Sicherheitsmerkmale wie das MIPS-System 
(Multi-directional Impact Protection System), das entwickelt wurde, um die 
Rotationskräfte, die bei einem Aufprall auf den Kopf wirken, zu verringern. 
Helme mit MIPS bieten daher einen höheren Schutz bei schrägen Stößen.

2. Passform und Anpassung:
o Ein Mountainbike-Helm muss richtig passen, um maximalen Schutz zu 

bieten. Der Helm sollte fest auf dem Kopf sitzen, ohne zu wackeln, aber auch 
nicht zu eng sein, um Druckstellen zu vermeiden.

o Achten Sie darauf, dass der Helm verstellbare Riemen und ein 
Anpassungssystem am Hinterkopf hat, um die Passform individuell 
anzupassen. Helme mit einem Drehrad-System ermöglichen eine schnelle 
Anpassung während der Fahrt.

o Der Helm sollte tief auf dem Kopf sitzen und die Stirn, die Seiten und den 
Hinterkopf gut abdecken, ohne die Sicht oder Bewegungsfreiheit zu 
beeinträchtigen.

3. Belüftung und Komfort:
o Eine gute Belüftung ist entscheidend, um den Kopf während der Fahrt kühl zu 

halten, besonders bei anstrengenden Bergauffahrten oder warmem Wetter. 
Achten Sie auf Helme mit Lüftungsschlitzen, die die Luftzirkulation 
ermöglichen, ohne den Schutz zu beeinträchtigen.

o Helme mit Schweißabsorptionstechnologie oder antimikrobiellen 
Innenpolstern tragen dazu bei, Schweiß effektiv zu absorbieren und 
unangenehme Gerüche zu verhindern. Diese Polster sollten auch 
herausnehmbar und waschbar sein.

4. Kinnriemen und Verschlusssysteme:
o Der Kinnriemen sollte leicht verstellbar sein und sicher unter dem Kinn 

sitzen, ohne zu verrutschen. Achten Sie darauf, dass der Kinnriemen nicht zu 
eng sitzt, um ein angenehmes Tragegefühl zu gewährleisten, aber auch nicht zu
locker ist, um den Helm sicher zu fixieren.



o Schnellverschlusssysteme oder magnetische Schnallen bieten eine einfache 
Möglichkeit, den Helm schnell und sicher zu schließen. Sie sollten leicht zu 
bedienen sein, auch mit Handschuhen, und verhindern, dass sich der Helm 
während der Fahrt ungewollt löst.

5. Schlagabsorption und Schutztechnologien:
o MTB-Helme sind darauf ausgelegt, die Aufprallenergie bei Stürzen zu 

absorbieren und den Kopf vor schweren Verletzungen zu schützen. Helme 
bestehen meist aus einer Außenschale aus Polycarbonat und einem 
Innenschaum aus EPS (expandiertes Polystyrol), der den Aufprall dämpft.

o Zusätzlich bieten Helme mit Technologien wie MIPS oder anderen 
Stoßdämpfungssystemen besseren Schutz bei Rotationskräften, die bei 
Stürzen entstehen können. Diese zusätzlichen Technologien verteilen die 
Aufprallkräfte und reduzieren das Verletzungsrisiko.

6. Visier und Schutz vor Sonne und Ästen:
o Viele Mountainbike-Helme sind mit einem Visier ausgestattet, das den Fahrer 

vor Sonne, Regen und Ästen im Gelände schützt. Ein abnehmbares oder 
verstellbares Visier bietet Flexibilität, je nach den Anforderungen der Strecke 
oder den Wetterbedingungen.

o Achten Sie darauf, dass das Visier nicht die Sicht behindert, aber ausreichend 
Schutz bietet, besonders bei schnellen Abfahrten oder engen Waldwegen.

7. Gewicht und Tragekomfort:
o Mountainbike-Helme sollten leicht sein, um den Nacken während längerer 

Fahrten nicht zu belasten. Ein gutes Gewicht liegt zwischen 250 und 400 
Gramm, abhängig von der Bauweise und den verwendeten 
Schutztechnologien.

o Ein gut ausgewogener Helm mit gleichmäßiger Gewichtsverteilung erhöht den 
Tragekomfort, auch bei langen Fahrten oder in schwierigem Gelände.

8. Kompatibilität mit Schutzbrillen und Kameras:
o Viele Mountainbiker tragen Schutzbrillen oder Sonnenbrillen. Der Helm 

sollte so gestaltet sein, dass er gut mit Brillen kompatibel ist und diese sicher 
hält, ohne Druckstellen oder Verrutschen zu verursachen.

o Einige Helme bieten Befestigungspunkte für Action-Kameras oder andere 
Ausrüstungen wie Beleuchtung, was besonders bei Fahrten in schwierigen oder
schlecht beleuchteten Gebieten hilfreich sein kann. Stellen Sie sicher, dass die 
Befestigung fest und sicher ist, um Ablenkungen zu vermeiden.

9. Sichtbarkeit und Reflektoren:
o Einige MTB-Helme sind mit reflektierenden Elementen ausgestattet, um die 

Sichtbarkeit bei Fahrten in der Dämmerung oder bei schlechten 
Wetterbedingungen zu erhöhen. Dies ist besonders auf Wegen oder Straßen 
nützlich, wo andere Verkehrsteilnehmer den Radfahrer leichter erkennen 
können.

o Helle Farben oder leuchtende Helme tragen ebenfalls dazu bei, die 
Sichtbarkeit zu verbessern und die Sicherheit zu erhöhen.

Wartung und Pflege von Mountainbike-Helmen

1. Regelmäßige Inspektion:
o Überprüfen Sie den Helm regelmäßig auf Risse, Dellen oder Abnutzungen. 

Ein Helm, der einmal einen Aufprall erlebt hat, sollte ersetzt werden, auch 



wenn keine offensichtlichen Schäden sichtbar sind. Der Schutz des Helms 
kann durch den Aufprall beeinträchtigt sein.

o Achten Sie besonders auf Verschleiß an den Riemen, Schnallen und 
Polstern, um sicherzustellen, dass der Helm ordnungsgemäß funktioniert.

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 oder Lösungsmittel, die das Material des 
Helms beschädigen könnten.

o Die Polsterung und Innenfutter des Helms sollten herausnehmbar und 
waschbar sein, um Schweiß und Bakterien zu entfernen. Lassen Sie die 
Polsterung an der Luft trocknen, um unangenehme Gerüche zu vermeiden.

3. Schutz vor Witterungseinflüssen:
o Bewahren Sie den Helm an einem kühlen und trockenen Ort auf, um die 

Lebensdauer des Materials zu verlängern. Setzen Sie den Helm nicht über 
längere Zeit direkter Sonneneinstrahlung aus, da dies das Material schwächen
und die Schutzwirkung beeinträchtigen kann.

o Vermeiden Sie, den Helm extremen Temperaturen auszusetzen, da dies das 
EPS-Material (expandiertes Polystyrol) beschädigen könnte.

Sicherheitsregeln bei der Benutzung von Mountainbike-Helmen

1. Helm immer korrekt tragen:
o Stellen Sie sicher, dass der Helm fest und sicher auf dem Kopf sitzt. Der 

vordere Teil des Helms sollte die Stirn bedecken, und der Helm sollte nicht zu
weit nach hinten oder vorne geneigt sein.

o Der Kinnriemen sollte eng genug sitzen, um den Helm sicher zu halten, aber 
nicht so eng, dass er unangenehm ist. Zwischen Kinn und Riemen sollte etwa 
ein Finger Platz sein.

2. Helm nach jedem Sturz überprüfen:
o Nach einem Sturz oder einem Aufprall sollte der Helm auf Schäden 

überprüft und im Zweifel ersetzt werden, auch wenn keine äußeren 
Beschädigungen sichtbar sind. Ein beschädigter Helm kann den Kopf bei 
einem weiteren Sturz nicht mehr ausreichend schützen.

3. Keine Veränderungen am Helm vornehmen:
o Verändern Sie den Helm nicht durch Bohren von Löchern, Schneiden oder 

Anbringen von zusätzlicher Ausrüstung, die nicht für den Helm vorgesehen ist.
Dies könnte die Schutzwirkung beeinträchtigen und die 
Sicherheitszertifizierungen ungültig machen.

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

Helm. Diese Helme bieten zusätzlichen Schutz am Hinterkopf und an den 
Seiten, die bei anderen Arten von Fahrradhelmen (wie Rennradhelmen) 
möglicherweise nicht vorhanden sind.

Rechtliche Hinweise



 In vielen Ländern gibt es Helmpflicht für Radfahrer, insbesondere bei der Nutzung 
von Mountainbikes im Gelände. Es wird dringend empfohlen, immer einen 
zertifizierten Helm zu tragen, um Kopfverletzungen zu vermeiden.

 Der Helm sollte regelmäßig auf Schäden oder Abnutzung überprüft und im Zweifel 
ersetzt werden. Die Lebensdauer eines Helms liegt normalerweise zwischen 3 und 5 
Jahren, abhängig von der Häufigkeit der Nutzung und den Umweltbedingungen.

Zusammenfassung:

Mountainbike-Helme sind ein unverzichtbares Sicherheitsutensil für alle, die im Gelände oder
auf anspruchsvollen Strecken fahren. Achten Sie bei der Auswahl auf eine gute Passform, 
Sicherheitszertifizierungen und Schutztechnologien wie MIPS. Regelmäßige Wartung, 
richtige Pflege und die konsequente Nutzung des Helms gewährleisten den bestmöglichen 
Schutz und tragen zur Sicherheit auf Ihren Mountainbike-Abenteuern bei.
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