
Sicherheitsinformation für Fahrrad-MTB-Schuhe (Mountainbike-Schuhe)

Zweck von MTB-Schuhen:

 MTB-Schuhe sind speziell für das Mountainbiking entwickelt und bieten Schutz, 
Stabilität, Komfort und Sicherheit auf schwierigen, unebenen Strecken. Sie verbessern
den Griff auf den Pedalen, schützen die Füße vor Stößen und Verletzungen und 
bieten bei nassen, schlammigen oder felsigen Bedingungen einen festen Halt. MTB-
Schuhe sind für den Einsatz mit Clipless-Pedalen oder Flat-Pedalen konzipiert und 
tragen zur Effizienz beim Pedalieren bei.

Wichtige Sicherheitsaspekte bei der Auswahl und Nutzung von MTB-Schuhen

1. Sicherer Halt und Kontrolle:
o MTB-Schuhe bieten einen festen Halt auf den Pedalen, egal ob sie für Flat-

Pedale oder Click-Pedale (SPD-System) verwendet werden. Für Flat-Pedale 
sollten die Schuhe eine griffige Gummisohle haben, die sich in die Pins des 
Pedals einhakt und ein Abrutschen verhindert.

o Für Click-Pedale sollten die Schuhe kompatible Cleats haben, die sicher in 
die Pedale einrasten, um Trittenergie effizient zu übertragen und die 
Kontrolle über das Fahrrad zu verbessern. Ein fester Ein- und Ausstieg ist 
wichtig, um sich bei einem Sturz schnell vom Fahrrad lösen zu können.

2. Schutz vor Stößen und Verletzungen:
o MTB-Schuhe bieten Verstärkungen an der Zehenkappe und der Ferse, um 

die Füße vor Stößen durch Steine, Wurzeln oder andere Hindernisse auf dem 
Trail zu schützen. Diese schützenden Elemente reduzieren das 
Verletzungsrisiko erheblich, besonders bei aggressiven Fahrten.

o Schuhe mit seitlichen Verstärkungen und robusten Materialien schützen die 
Füße vor Kratzern und Abschürfungen, die durch Äste oder scharfkantige 
Felsen verursacht werden können.

3. Rutschfeste und stabile Sohle:
o Die Sohle eines MTB-Schuhs muss rutschfest sein, um auf verschiedenen 

Oberflächen wie Schlamm, Fels oder nassen Wegen stabilen Halt zu 
gewährleisten. Steifere Sohlen bieten zudem eine bessere Kraftübertragung 
auf die Pedale und sorgen für eine erhöhte Effizienz beim Pedalieren.

o Schuhe für Flat-Pedale sollten über eine griffige Sohle mit einem speziellen 
Stollenmuster verfügen, das auf dem Pedal sicher sitzt und bei Bedarf auch 
beim Gehen auf unebenen Untergründen Halt bietet.

4. Schutz vor Wetterbedingungen:
o MTB-Schuhe sollten wasserabweisend oder wasserdicht sein, um die Füße 

bei Regen oder beim Durchfahren von Pfützen trocken zu halten. Modelle mit 
atmungsaktiven, aber wetterbeständigen Membranen wie Gore-Tex 
schützen die Füße vor Nässe und Kälte, während sie gleichzeitig die 
Feuchtigkeit nach außen leiten.

o Bei Fahrten im Winter oder bei kaltem Wetter sind isolierte MTB-Schuhe 
ratsam, um die Füße warm zu halten und vor Erfrierungen zu schützen.

5. Sicherheit durch Sichtbarkeit:
o Einige MTB-Schuhe sind mit reflektierenden Elementen ausgestattet, um die

Sichtbarkeit bei schlechten Lichtverhältnissen zu verbessern. Dies ist 



besonders bei Fahrten in der Dämmerung oder bei Nebel hilfreich, um von 
anderen Verkehrsteilnehmern besser wahrgenommen zu werden.

o Leuchtende Farben oder reflektierende Akzente tragen zur Erhöhung der 
Sichtbarkeit bei und können somit die Sicherheit im Straßenverkehr oder auf 
Trails verbessern.

6. Passform und Schutz vor Druckstellen:
o MTB-Schuhe sollten eng genug sitzen, um einen festen Halt zu gewährleisten,

aber nicht so eng, dass sie Druckstellen oder Blasen verursachen. Ein gut 
sitzender Schuh sorgt für Komfort und Stabilität, ohne die Bewegungsfreiheit 
zu beeinträchtigen.

o Achten Sie auf Schuhe mit verstellbaren Verschlusssystemen, wie 
Klettverschlüssen, Boa-Drehverschlüssen oder Schnürsystemen, die es 
ermöglichen, den Schuh individuell an den Fuß anzupassen.

7. Atmungsaktivität und Feuchtigkeitsmanagement:
o MTB-Schuhe sollten aus atmungsaktiven Materialien bestehen, die Schweiß

und Feuchtigkeit effektiv ableiten, um die Füße trocken und kühl zu halten. 
Dies ist besonders bei langen Fahrten und warmem Wetter wichtig, um 
Überhitzung und Blasenbildung zu vermeiden.

o Schuhe mit Belüftungsöffnungen oder Mesh-Einsätzen tragen zur besseren 
Luftzirkulation bei, während wasserdichte Modelle gleichzeitig Schutz vor 
Regen bieten.

Wartung und Pflege von MTB-Schuhen

1. Regelmäßige Reinigung:
o MTB-Schuhe sollten nach jeder Fahrt gereinigt werden, um Schlamm, 

Schmutz und Feuchtigkeit zu entfernen. Verwenden Sie ein feuchtes Tuch 
oder eine weiche Bürste, um die Außenseite der Schuhe zu reinigen. Für 
hartnäckige Verschmutzungen können spezielle Schuhreiniger verwendet 
werden.

o Achten Sie darauf, auch die Cleats und Pedalaufnahmen zu reinigen, um 
sicherzustellen, dass sie einwandfrei funktionieren und nicht durch Schmutz 
oder Schlamm blockiert werden.

2. Trocknung und Lagerung:
o Lassen Sie die Schuhe an der Luft trocknen und vermeiden Sie direkte 

Hitzequellen wie Heizkörper oder Trockner, da diese die Materialien 
beschädigen können. Schuhe mit feuchten Innensohlen können durch das 
Einlegen von Zeitungspapier schneller trocknen.

o Bewahren Sie die Schuhe an einem kühlen, trockenen Ort auf, um 
Schimmelbildung und Materialschäden zu vermeiden.

3. Pflege der Cleats und Sohle:
o Überprüfen Sie regelmäßig die Cleats auf Abnutzung und tauschen Sie sie aus,

wenn sie abgenutzt sind, um einen festen Halt am Pedal sicherzustellen. 
Achten Sie darauf, dass die Schrauben fest angezogen sind, um ein 
Verrutschen der Cleats zu verhindern.

o Die Sohle sollte regelmäßig auf Abnutzung kontrolliert werden. Beschädigte 
oder stark abgenutzte Sohlen können den Grip und die Stabilität auf den 
Pedalen beeinträchtigen.



Sicherheitsregeln bei der Nutzung von MTB-Schuhen

1. Passende Schuhe für den Einsatz wählen:
o Wählen Sie MTB-Schuhe, die zu den Pedalsystemen passen, die Sie 

verwenden (Flat-Pedale oder Klick-Pedale). Bei Klick-Pedalen müssen die 
Schuhe mit Cleats kompatibel sein, um einen sicheren Ein- und Ausstieg zu 
gewährleisten.

2. Richtige Passform und Komfort sicherstellen:
o Achten Sie darauf, dass die Schuhe eng anliegen, ohne die Bewegungsfreiheit 

der Füße einzuschränken. Ein guter Sitz sorgt für mehr Kontrolle und 
Sicherheit auf dem Fahrrad.

3. Sicherheit bei Wetterbedingungen beachten:
o Verwenden Sie wasserdichte MTB-Schuhe bei Regen und nassen 

Bedingungen, um die Füße trocken und warm zu halten. Im Winter sollten 
isolierte Schuhe gewählt werden, um Erfrierungen und Kälteschäden zu 
vermeiden.

4. Cleats regelmäßig überprüfen:
o Stellen Sie sicher, dass die Cleats korrekt positioniert sind und sich nicht 

lösen. Lockere oder falsch eingestellte Cleats können dazu führen, dass sich 
die Schuhe unerwartet vom Pedal lösen, was zu Unfällen führen kann.

Zusammenfassung:

MTB-Schuhe bieten essenziellen Schutz und Komfort für Mountainbiker. Sie verbessern den 
Grip auf den Pedalen, schützen die Füße vor Stößen und bieten Stabilität auf unebenem 
Gelände. Wählen Sie die richtigen MTB-Schuhe für Ihre Pedalsysteme und achten Sie auf 
eine regelmäßige Pflege und Wartung, um die Lebensdauer und die Sicherheitsfunktionen der 
Schuhe zu gewährleisten.
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