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Liebe Verbraucherin,

lieber

eine Kampagne des Bundesumweltministeriums mit
dem Titel ,Kopf an: Motor aus. Fiir null CO, auf Kurz-
strecken* wirbt fiir die Nutzung des Rades auf kiirzeren
Strecken. Wenn doppelt so viele Kilometer als bisher
zu FuB oder mit dem Rad zuriickgelegt wiirden,
konnten mittelfristig fiinf bis sechs Millionen Tonnen
CO0, eingespart werden.

Machten Sie auch mehr fiir die Umwelt und Ihre
Gesundheit tun und sich endlich ein neues Rad kaufen?
Oder suchen Sie ein Zweitrad, z. B. fiir Fahrten zur
Arbeit, Touren am Wochenende oder sportliche Trainings-
fahrten? Das vorliegende Themenheft bietet in den ersten
beiden Kapiteln schwerpunktmdBig Informationen zum
Fahrradkauf, zu Radtypen, zur Ausstattung und zu
Einkaufsquellen. Ausstattungsmerkmale wie Sattel,
Lenker, Gangschaltungen und Bremsen sind entscheidend
dafiir, ob man sich auf dem Rad wohl fiihlt. Die Auswahl
an Radzubehor ist groB. Unverzichtbar ist ein Helm.
Sinnvoll sind Taschen und Korbe fiir den Gepdcktransport

Radtypen

Welches Rad fiir wen? 3
Wer ein neues Fahrrad kaufen mochte, findet die
verschiedensten Typen. Sie konnen fiir den Laien recht
verwirrend sein und die Kaufentscheidung erschweren.
Daher sollte man sich bei der Auswahl des richtigen

Rades vor allem am Zweck orientieren, fiir den man es
vorrangig nutzen mochte. Nach ihren Haupteinsatzgebieten
gegliedert, beschreiben wir die gingigen Fahrradtypen.

Ratgeber

Ausstattung & Kauf 8
Hat man den geeigneten Radtyp gefunden, geht es bei

der Wahl der Ausstattung ins Detail: Rahmenform und
-groBe, Lenker, Pedale, Sattel, Bereifung, Bremsen,
Gangschaltung und Federung sollten auf die Anspriiche
abgestimmt sein. Dann stellt sich die Frage, wo und wann
man am besten ein neues Rad kauft. Vor dem Kauf sollte
man sich gut informieren und die Angebote vergleichen.

Zubehor
Unterwegs mit Gepack und Kind 14

Ein gut sitzender Fahrradhelm sollte zur Standard-
ausriistung gehoren. Fahrradtaschen und -koérbe zum
sicheren Verstauen von Gepéck sind in vielen GroBen
und Ausfiihrungen erhiltlich. Kinder, die noch zu klein
zum Radeln sind, konnen im Anhinger oder Fahrradsitz
Platz nehmen. Beides hat Vor- und Nachteile. Bei der
Kleidung sollte man auf eine atmungsaktive Regen-
ausriistung achten. Fiir lingere Touren und regelméBiges
Radtraining ist Funktionskleidung zu empfehlen.

erbraucher,

und die passende Kleidung. Sollen auch Ihre Kinder auf
dem Rad mitfahren, haben Sie die Wahl zwischen Kinder-
sitzen und Anhingern.

Rad fahren ist fiir fast alle Altersgruppen zur Forderung
von Gesundheit und Wohlbefinden geeignet. Wichtig ist ein
passend eingestelltes Rad, dann kann es losgehen. Aber
als Verkehrsteilnehmer auf dem Rad hat man wie ein
Autofahrer oder FuBginger Rechte und Pflichten, die man
kennen und beachten sollte. Das Rad muss gut gepflegt
und gewartet sein, damit es verkehrssicher ist. Fahrrider
lassen sich auch in den Urlaub mitnehmen, um dort die
Umgebung zu erkunden. Eine andere Form der Radreisen
sind mehrtdgige bis mehrwochige Reisen auf dem Rad.

Eine informative Lektiire und viel Freude beim Radeln.

Ihre Alexandra Borchard-Becker

P.S. Bitte beachten Sie unsere Aktion ,5=3“ auf Seite 24.

Wirkungen
Gut fiir die Gesundheit 17

Rad fahren ist ein ideales Ausdauertraining fiir nahezu
jedes Lebensalter und steigert das Wohlbefinden. Bevor
man loslegt, sollte das Rad passend eingestellt werden,
damit es sich sicher, bequem und riickengerecht fahren
lasst. Fir die Gesundheit kann man schon mit kleineren
Strecken im Alltag etwas erreichen. Auch dltere Menschen
kénnen davon profitieren, wenn sie einige Dinge beachten.
Wenn das Wetter nicht mitspielt, konnen Hometrainer
oder Kurse in Fitness-Studios eine Alternative sein.

Unterwegs

Im StraBenverkehr und auf Reisen 20
Zur Sicherheit im StraBenverkehr muss das Rad

regelmiBig gewartet werden. Radfahrer miissen sich an

die StraBenverkehrsordnung halten und die Verkehrsregeln
beachten. Vielfiltige Moglichkeiten bietet der Urlaub

mit dem Rad. Ob im In- oder Ausland, als Tages- oder
mehrtiagige Touren, mit Fiihrung oder ohne, mit dem
eigenen Rad oder einem gestellten, fiir jeden Geschmack
und Geldbeutel ist etwas dabei.

Service

Adressen & Informationen 23
Mitglied werden 23
Broschiiren-Aktion ,Fiinf gleich drei* 24



Wer ein neues Fahrrad

kaufen mochte, findet die
verschiedensten Typen. Sie
konnen fiir den Laien recht
verwirrend sein und die
Kaufentscheidung erschweren.
Daher sollte man sich bei der
Auswahl des richtigen Rades
vor allem am Zweck orientieren,
fiir den man es vorrangig
nutzen mochte. Nach ihren
Haupteinsatzgebieten
gegliedert, beschreiben wir

die gangigen Fahrradtypen.

Fiir den téglichen Gebrauch und fiir
kiirzere Wege, wie fiir Besorgungen in
der Stadt, zum Einkaufen, fiir Fahrten
zur Arbeit, aber auch fiir kleinere Aus-
fahrten ins Griine sind das Cityrad
(Stadtrad/Citybike), das klassische
Tourenrad, das Holland-Rad und das
Trekkingbike geeignet. Sie sind alle
mit einem Gepécktridger und Schutz-
blechen ausgestattet. Das ist fiir den
Gepacktransport und den Schutz der
Kleidung sinnvoll. AuBerdem haben sie
eine mit Dynamo betriebene Lichtan-
lage, Reflektoren und eine Klingel.
Damit erfiillen sie die Anforderungen
der StraBenverkehrszulassungsord-
nung an verkehrssichere Fahrrader.

Cityrader sind eine neuere Variante
der friher verbreiteten Tourenrdder
und werden zum Teil noch als solche
bezeichnet. Beide Typen erméglichen
ein komfortables Fahren in einer auf-
rechten Position, denn der Lenker ist
deutlich hoher eingestellt als der Sat-
tel und so geformt, dass die Hande
locker und leicht angewinkelt auflie-
gen konnen. Diese Haltung erlaubt ei-
nen guten Uberblick im StraBenver-
kehr und ein sicheres Fahrgefiihl. Zu

den weiteren Kennzeichen gehoren ein
breiter, weich gepolsterter Sattel, breite
Reifen, Nabenschaltungen mit meistens
sieben bis neun Gangen und Riicktritt-
bremsen. Sie haben einen Kettenschutz
und einen Kleiderschutz am Hinterrad.
Als tibliche RadgroBe finden die etwas
kleineren 26-Zoll-Rdder Verwendung.
Cityrdder sind héufig mit Federungen
ausgestattet, die den Fahrkomfort ver-
bessern und den Kérper schonen sollen.
Verbreitet sind Federungen an der Vor-
derradgabel und eine gefederte Sattel-
stiitze (Rohr, auf dem der Sattel sitzt),
aber auch voll gefederte Rader, die vorne
und am Hinterbau mit einer so genann-
ten Hinterradschwinge gefedert sind,
werden angeboten. Ublich sind Rahmen
mit einem tiefen Einstieg, bei dem man
leicht auf- und absteigen kann.
Klassische Tourenrdder sind im Gegen-
satz zu Cityrddern ungefedert, haben
meistes drei bis funf Géange, teilweise
auch keine Gangschaltung und die Ra-
der konnen 26 oder 28 Zoll groB sein.
Das Holland-Rad ist eine Sonderform des
Tourenrades. Es stammt urspriinglich aus
den Niederlanden, erfreut sich aber auch
in Deutschland groBer Beliebtheit. Cha-



Radtypen

rakteristisch sind die Rahmenform mit
dem tiefen Einstieg, der geschlossene
Kettenschutz und der Gepacktriager mit
den Gummibdndern. Der Lenker ist
meist tiefer eingestellt als beim City-
rad, dafiir aber dichter am Korper.

Cruiser eignen sich vor allem fiir kur-
ze Wege oder zum Spazierenfahren
(engl. to cruise). Es sind Nachbauten
von Riadern aus den USA, wie sie dort
in den 50 er Jahren des letzten Jahr-
hunderts iiblich waren. Bei diesen Ri-
dern wird viel Wert auf die optische
Gestaltung gelegt. Sie haben geschwun-
gene, stabile Rahmen, 26-Zoll-Rader mit
dicken Reifen, breite und bequeme Sat-
tel, breite Lenker und Nabenschaltun-
gen. Lichtanlage, Schutzbleche und
Gepacktriager sind dem Styling des Ra-
des angepasst. Die Sitzhaltung ist auf-
recht und bequem. Das klassische Mo-
dell ist der Beachcruiser, der in ver-
schiedenen Ausfithrungen angeboten
wird. Ein weiteres Modell ist der Chop-
per mit einem sehr hohen Lenker, bei
dem man wie bei den Motorradern die-
ses Typs in aufrechter Haltung dicht
am Hinterrad sitzt.

Fiir Touren und Reisen

Das Trekkingrad kann sehr gut fiir
langere Strecken, fiir Tagestouren und
fiir Radreisen verwendet werden. Es er-
laubt eine sportlich-schnellere Fahrwei-
se als das Cityrad. Wegen seiner uni-
versellen Einsetzbarkeit ist es das be-
liebteste Rad in Deutschland. Das
Angebot ist groB und die Ausstattung
kann je nach vorrangigem Nutzen des
Rades variieren. So kann es mehr in
Richtung Cityrad, Reiserad oder gema-
Bigtem Mountainbike tendieren. Auf
Trekkingradern sitzt man leicht bis
maBig nach vorne geneigt. Sie haben
héufig einen so genannten Multifunk-
tionslenker, der in der Form an eine
liegende Acht oder eine Brezel erin-
nert. Daneben sind auch gerade bis
leicht gebogene Mountainbike-Lenker
zu finden, an deren Enden noch zu-
sdtzliche aufrechte Griffe, so genannte
Horner oder Bar Ends angebracht sein
konnen. Der Sattel ist schmaler, langer
und weniger gepolstert als beim City-
rad. Trekkingrdder werden mit Ketten-
schaltungen mit bis zu 27 Géngen oder

mit Nabenschaltungen angeboten. Mo-
delle mit Kettenschaltung sind mit Fel-
genbremsen und ohne Riicktritt ausge-
stattet. Die Rdder haben eine GroBe von
28 Zoll, die Reifen sind meistens schma-
ler als beim Cityrad. Federungen fin-
den sich an der Vorderradgabel, gege-
benenfalls zusétzlich auch an der Sat-
telstiitze.

Das Reiserad (Randonneur) ist ein
Spezialrad fiir langere Touren und Rei-
sen mit Gepéck. Es ist mit stabilen Ge-
pécktridgern hinten und vorne sowie an
der Gabel ausgestattet, an denen Ge-
pécktaschen befestigt werden konnen.
Auch am Lenker konnen Fahrradta-
schen angebracht werden. Das Rad ist
so konstruiert, dass es mit bis zu 50 kg
beladen werden kann und sich trotz-
dem gut lenken und bremsen lisst. Im
Aussehen und in der Ausstattung erin-
nert es an ein Rennrad, hat aber im
Gegensatz zu diesem eine Lichtanlage
und Reflektoren. Teilweise werden auch
Mountainbike-Lenker mit Bar Ends ver-
wendet. Die Sitzpositionen reichen von
sehr weit nach vorne gebeugt bis zu
einer aufrechteren Haltung wie auf ei-
nem Trekking-Rad. Echte Reiserdder
werden nur von wenigen Herstellern
angeboten und haben ihren Preis. Vie-
le Rider sind Spezialanfertigungen, die
genau auf die MaBe und Bediirfnisse
des Kunden abgestimmt sind. Aus Kos-
tengriinden kénnen auch Trekking-
oder Tourenréder fiir langere Reisen mit
Gepick umgeriistet werden. Sie sind
allerdings nicht so belastbar wie Rei-
serdder. Neben dem Anbringen von Ge-
packtrigern sind fiir die Sicherheit wei-
tere Einstellungen erforderlich, die von
fachlich versierten Personen vorgenom-
men werden sollten.

Fiir den Sport

Wer das Rad als Sportgeridt nutzen
mochte, hat die Wahl zwischen Riadern
fiir die StraBe und fir das Gelande. Ty-
pisch ist die weit nach vorne gebeugte
Sitzposition. Sie wird erreicht, indem
der Sattel hoher eingestellt wird als der
Lenker. Die Kettenschaltungen mit bis
zu 30 Géngen sind so beschaffen, dass
eine Vielzahl von verschiedenen Uber-
setzungen gewdhlt werden kann, um
eine optimale Anpassung an Steigun-
gen, flache Streckenabschnitte und bei
geldndetauglichen Fahrridern zusitz-
lich an den Untergrund zu erméglichen.
Bei diesen Rédern fehlen Schutzbleche,
Gepacktrager, Lichtanlage, Reflektoren
und Klingel. Sie sind zusétzlicher Bal-



last, auf den verzichtet werden kann.
Damit sind die Rdder nicht verkehrssi-
cher. Fiir die Nutzung im StraBenver-
kehr gilt bei Rennréddern unter elf Kilo-
gramm Gewicht laut StraBenverkehrs-
zulassungsordnung folgende Aus-
nahme: Sie diirfen ohne Dynamo ge-
fahren werden, aber es miissen auch
tagsliber mit Batterien oder Akkus be-
triebene Scheinwerfer und Schluss-
leuchten mitgefiihrt werden, die bei
Bedarf am Fahrrad befestigt werden. Fur
die Klingel gibt es bisher keine Aus-
nahmeregelungen.

Das StraBen-Rennrad ist das klassi-
sche Rad fiir sportliches Fahren zu Trai-
nings- und Wettkampfzwecken. Es ist
darauf ausgelegt, auf befestigten Stra-
Ben hohe Geschwindigkeiten zu errei-
chen und ldngere Strecken zurtickzule-
gen. Die Kennzeichen der Rader sind
die leichte Bauweise, der Rennlenker
mit nach unten geschwungenen Grif-
fen, die speziellen, sehr schmalen und
nahezu profillosen Reifen, die mit ho-
hem Druck gefahren werden und das
Fehlen von Federungen. Rennrader wer-
den meistens mit den so genannten
Klick-Pedalen gefahren. Dabei ist der
FuB tiber einen speziellen Radsport-
schuh mit dem Pedal verbunden. An
der Sohle ist eine Metallplatte ange-
bracht, die genau in die dafiir vorgese-
hene Vorrichtung in dem Pedal passt
und dort einrastet. Wenn man abstei-
gen mochte, muss man die Ferse leicht
nach auBen drehen, um die Verbindung
zwischen Schuh und Pedal wieder zu
16sen. Die Kraft kann so nicht nur beim
Treten, sondern auch in der Aufwérts-
bewegung optimal tibertragen werden
und ein runder Tritt wird méglich. Die
ungewohnte Kérperhaltung, die Hand-
habung des Rades und der Klick-Peda-
le erfordern einige Ubung.

Das Cyclocrossrad (Crossrennrad,
Querfeldeinrad) ist fiir sportlich orien-
tiertes Fahren auf unbefestigten We-
gen gebaut. Das Aussehen dhnelt dem
StraBen-Rennrad, einige der Komponen-
ten wurden jedoch der héheren Belas-
tung angepasst. So sind Rahmen und
Réder stabiler, die Reifen sind breiter
und haben mehr Profil. Dieses Rad wird
meist bei den Querfeld- bzw. Cyclo-
crossrennen eingesetzt, die im Herbst
und Winter stattfinden. Aber auch Hob-
bysportler finden hier eine Alternative
zum StraBenrad. Weitere Sonderformen
von Rennriddern sind Réder fiir Bahn-
radrennen und fiir Triathlon. Sie sind
speziell fiir diese Zwecke konstruiert
und ausgestattet.

Das Mountainbike (MTB, englische
Bezeichnung fiir ein bergtaugliches
Rad) ist das typische Geldnderad. Es
wurde fiir Fahrten auf Wiesen-, Wald-
und Feldwegen mit steileren Anstiegen
und Abfahrten entwickelt. Daher ist es
ausgestattet mit einem stabilen Rah-
men, 26-Zoll-Radern, sehr breiten Rei-
fen mit einem sehr grobstolligen Profil,
leistungsfahigen Felgen- oder Scheiben-
bremsen und einer geraden oder leicht
gebogenen Lenkerstange, meistens mit
Bar Ends. Um die St6Be durch Wurzeln,
Steine oder Schotterpisten abzufedern,
werden Federungen eingebaut. Man
unterscheidet voll gefederte Rader, die
als Full Suspension Bikes (engl.) oder
kurz Fully bezeichnet werden und Hard-
tails (engl.), die hinten ungefedert sind,
aber tiber eine Federung am Vorderrad
verfiigen. Je nachdem, in welchem Ge-
ldnde und fiir welchen Zweck man das
Rad vorrangig nutzen mochte, werden
verschiedene Typen von Mountainbikes
angeboten. Beispiele sind Cross Coun-
try-Réder fiir das geméaBigte Geldnde
und fiir Rennen, Downhill-Rader, die
fir Abfahrten in sehr unwegsamem
Geldnde gebaut sind und die All Moun-
tain-Réader fiir langere Touren, unter-
schiedliches Terrain und fiir die Berge
mit Anstiegen und Abfahrten. Wer sein
Mountainbike auch im StraBenverkehr
nutzen mdchte, muss auf eine entspre-
chende Ausriistung achten. Im Gegen-
satz zu den Rennridern gibt es bisher
keine Ausnahme.

Fiir Sport und Alltag

Im Laufe der Zeit wurden Rider ent-
wickelt, die als Mischformen die Eigen-
schaften von mehreren Radtypen
miteinander verbinden und so eine brei-
tere Nutzung ermdglichen sollen.

Klassische Mountainbikes sind fiir
langere Fahrten auf asphaltierten Stra-
Ben nicht gut geeignet. Die Reifen sind
schwergidngig und das Fahren ist
dadurch mithsamer. Allerdings bieten
die Rédder auch fiir das Fahren in der
Stadt mit Unebenheiten wie Bordstein-
kanten, Kopfsteinpflaster und anderen
holperigen Wegstrecken Vorteile, die
von vielen Radlern geschitzt werden.
Daher wurden Rader entwickelt, die et-
was schmalere Reifen mit weniger Pro-
fil haben und die Anforderungen an
verkehrssichere Rider erfiillen. Die so
genannten All Terrain Bikes (ATB) sind
eine Kreuzung aus Mountain-Bike und
Trekking-Rad mit 26-Zoll-Laufradern.
Damit konnen sie sowohl im alltagli-

chen Gebrauch auf der StraBe als auch
im Geldnde gefahren werden. Fiir sehr
unwegsames, schweres Geldnde sind sie
aber nicht geeignet.

Fitnessrader sind eine relativ neue
Entwicklung auf dem Fahrradmarkt. Sie
sind eine Mischung aus Rennrddern und
Mountainbikes, die fiir den tiberwiegen-
den Einsatz auf befestigten Wegen kon-
zipiert wurden. Mit dem Rennsattel, den
28-Zoll-Réadern, der Kettenschaltung
und dem Fehlen von Schutzblechen,
Gepacktriger, Lichtanlage und Reflek-
toren gleichen sie den Rennridern. Sie
haben meistens einen geraden bis leicht
gebogenen Mountainbike-Lenker, ver-
einzelt werden auch Rennlenker ange-
boten. Die Sitzposition ist dadurch auf-
rechter und damit etwas bequemer als
beim Rennrad. Die Reifen kénnen &hn-
lich schmal wie beim Rennrad sein oder
mehr in Richtung Trekking-Rad gehen.
Das Fitnessbike wurde fiir das Ausdau-
ertraining auf der StraBe als Alternati-
ve zum Fahrrad-Ergometer im Fitness-
studio entwickelt und soll vor allem
gesundheitsbewusste Menschen ab 30
ansprechen. Auf dem Markt findet man
eine reichliche Auswahl mit verschie-
denen Ausstattungen und Bezeichnun-
gen, in denen z. B. Worter wie Speed
(Schnelligkeit, Geschwindigkeit), Race
(Rennen), Road oder Strada (beides steht
fir StraBe) vorkommen. Fiir den Laien
ist hdufig verwirrend, dass es fiir die
Radtypen keine einheitlich festgeleg-




Radtypen

Wer das Rad im StraBenverkehr
nutzen mochte, muss die Anforderun-
gen der StraBenverkehrszulassungs-
ordnung erfiillen. Das gilt auch fiir
KinderstraBenrider. Neben der mit
Dynamo betriebenen Lichtanlage, be-
stehend aus einem weilen Scheinwer-
fer vorne und einem roten Riicklicht
hinten, gehoren dazu ein weiBer Re-
flektor vorne, zwei rote Reflektoren
(ein groBer und ein kleinerer) hinten,
gelbe Reflektoren an beiden Seiten der
Pedale sowie pro Rad zwei gelbe Spei-
chenreflektoren (alternativ sind auch
Reflektorstreifen an den Reifen maog-
lich), daneben eine Klingel, rutsch-
feste Pedale und zwei voneinander
unabgingige Bremsen. Das Riicklicht
sollte unbedingt iiber eine Standlicht-
funktion verfiigen, das ist auch fiir
das Vorderlicht empfehlenswert. Beim
Dynamo sind inzwischen Nabendyna-
mos Standard, die in die Vorderrad-
nabe integriert sind und meistens iiber
einen Schalter bedient werden. Dane-
ben finden auch Speichendynamos
Verwendung, die an der Nabe ange-
bracht werden und iiber einen Mit-
nehmer, der in die Speichen greift,
angeschaltet werden. Sie haben die
friiher iiblichen Seitenldufer-Dynamos
abgelést, die am Vorderrad angebracht
sind und an den Radmantel gedriickt
werden. Bei einem Test der STIFTUNG
WARENTEST schnitten Nabendyna-
mos und Seitenldufer besser ab als
der Scheibendynamo.

Beim Fahren ohne oder mit einer
defekten Lichtanlage kann ein BuB-
geld von zehn Euro fillig werden.
Ebenfalls zehn Euro kostet es, wenn
Bremsen, Klingel oder Reflektoren feh-
len oder nicht funktionieren.

ten Begriffe gibt. Auch der Begriff
Crossrad bzw. Crossbike ist gebrauch-
lich. Diese Rader sind abzugrenzen vom
oben beschriebenen Typ des Cyclocross-
rades. Fitnessrdader konnen je nach Aus-
stattung angelegt sein, nur fiir das Trai-
ning auf dem Asphalt oder zusétzlich
auch im leichteren Gelidnde (z. B. Wald-
und Feldwege) oder mehr fiir den all-
taglichen Einsatz, kombiniert mit 1an-
geren Touren. Vertreter der Kategorie,
die fur StraBe und Geldnde geeignet
sind, konnen eine gefederte Vorderrad-
gabel haben oder seltener auch voll ge-
federt sein. Bei Fitnessriddern, die als
Alltags- und Tourenrdder eingesetzt
werden konnen, kann noch eine gefe-
derte Sattelstiitze hinzukommen. Sie
erinnern an Trekkingrader, sind aber in
der Bauweise leichter und haben ein
sportlicheres Erscheinungsbild. Es gibt
sogar auch Modelle mit Dynamo,
Schutzblechen und Gepacktrager.

Zum Mitnehmen

Faltrdder sind die Nachfolger der
Klappréder, die weiterentwickelt wur-
den. Sie haben kleine Rider (16 - 20
Zoll) und lassen sich mit wenigen Hand-
griffen in ein Paket in der GroBe einer
Reisetasche zusammenklappen. Das
Gewicht liegt zwischen 10 und 15 kg.
Damit sind sie geeignet fiir den tagli-
chen Transport in 6ffentlichen Ver-
kehrsmitteln sowie bei Reisen mit Bahn,
Flugzeug oder Reisemobil. Sie konnen
ausgestattet sein wie andere Rader und
somit eine ganze Menge an Fahrkom-
fort bieten. So haben Faltrédder Naben-
oder Kettenschaltungen, Federungen,
eine Lichtanlage, Gepacktrager, Schutz-
bleche, verschiedene Sattel- und Len-
kerformen sowie breite oder schmalere
Reifen. Sie konnen leichter oder kom-
pakter gebaut sein und in unterschied-
lichen Sitzpositionen gefahren werden.
Auch Faltrader mit Elektromotor, zu-
sammenlegbare Mountainbikes und
Rennriader mit 26-Zoll bzw. 28-Zoll-
Réddern sind erhéltlich. So lassen sich
verschiedene Faltrad-Modelle fiir un-
terschiedliche Anspriiche, Nutzungen
und Geldbeutel zusammenstellen.

Mit Motor

Elektrordder sind eine Variante der
Cityrdder, die mit einem tiber Akkus
betriebenen Elektromotor ausgestattet
sind. Es werden zwei Arten unterschie-
den. Beim E-Bike wird der Motor {iber
einen im Lenker integrierten Griff zum

Drehen eingeschaltet und kann vom
Treten unabhingig bedient werden.
Beim Fahren nur mit Motor darf eine
Geschwindigkeit von 20 Kilometern pro
Stunde (km/h) nicht tiberschritten wer-
den. Zusitzlich zur Motorleistung kann
man treten, muss aber nicht. E-Bikes
gelten gemiB StraBenverkehrszulas-
sungsordnung als Leichtmofas. Vorge-
schrieben ist eine Haftpflichtversiche-
rung. Sie wird durch das Versicherungs-
kennzeichen kenntlich gemacht, das am
Rad angebracht und jahrlich erneuert
werden muss. Personen, die nach dem
1. April 1965 geboren sind, brauchen
eine Mofa-Priifbescheinigung oder eine
Fahrerlaubnis. Gefahren werden darf
auf Fahrradwegen, die auch fiir Mofas
ausgewiesen sind oder auf der Strafe.
Eine Helmpflicht besteht nicht. Mitzu-
fiihren ist auBerdem eine Allgemeine
Betriebserlaubnis bzw. eine Typenge-
nehmigung der Europdischen Union, die
man beim Kauf vom Héndler erhilt. Sie
wird dem Hersteller des Fahrzeugs vom
Kraftfahrtbundesamt bzw. von beauf-
tragten Stellen wie dem TUV fiir in Se-
rie gefertigte Fahrzeuge erteilt und ist
der Nachweis dafiir, dass das Fahrzeug
verkehrssicher ist.

Pedelec steht fiir Pedal Electric Cyc-
le. Im Gegensatz zum E-Bike kann der
Motor nur wihrend des Tretens einge-
schaltet werden. Uber Sensoren wird
dann gemessen, mit welcher Kraft der
Fahrer tritt. Nimmt sie ab, kommt der
Motor zu Hilfe. Dabei passt sich die
Motorleistung an die Geschwindigkeit
an. Bei schnellerem Tempo erhdlt man
weniger und bei langsamerem Tempo
mehr elektrische Unterstiitzung. Bei ei-
ner anderen Form wird der Motoran-
trieb iliber einen Drehgriff gesteuert, mit
dem man beim Treten zusitzlich ,, Gas”
geben und die Geschwindigkeit regeln
kann. Viele Modelle verfiigen iiber eine
so genannte Anfahrhilfe, bei der der
Motor allein bis zu einer Geschwindig-
keit von sechs Kilometern pro Stunde
(6 km/h) arbeitet. Die Unterstiitzung des
Motors darf nur bis zu einer Geschwin-
digkeit von 25 km/h reichen. Wenn man
schneller fiahrt, schaltet er automatisch
ab. Pedelecs sind verkehrsrechtlich den
Fahrrdadern gleichgestellt. Versiche-
rungskennzeichen, Mofa-Priifbescheini-
gung oder Fiihrerschein sind hier nicht
notwendig.

Angeboten werden auch so genannte
schnelle Pedelecs, die mehr als 25 km/
h erreichen und eine Kombination aus
Pedelec und E-Bike sind. Ohne zu tre-
ten, darf die maximale Geschwindig-



keit 20 km/h, mit Treten 45 km/h be-
tragen. Die schnellen Pedelecs sind
rechtlich Kleinkraftrader mit geringer
Leistung. Fiir das Fahren eines solchen
Gefdhrts gelten die beim E-Bike be-
schriebenen Bestimmungen. Aus Si-
cherheitsgriinden ist unbedingt das Tra-
gen eines Helms zu empfehlen. Die Ziel-
gruppe fiir Elektrordder sind in erster
Linie Personen jenseits der 50. Pfiffige
Modelle sollen auch jlingere Kédufer
ansprechen. Die Preise liegen zwischen
1.500 und 3.000 Euro.

Fiir Kinder

Kinderfahrrader haben eine GroBe
von 12 - 20 Zoll. Rader fiir den Einsatz
im StraBenverkehr und die kleineren
Spielfahrriader (12 bis 14, zum Teil auch
bis 18 Zoll) unterscheiden sich dadurch,
dass letztere keine Lichtanlage und kei-
ne Reflektoren haben. Sie sind somit
nicht verkehrssicher und diirfen eben
nur zum Spielen abseits von StraBen
und Radwegen, auf dem Gehweg oder
in SpielstraBen benutzt werden. Sie sind
fiir Kinder zwischen drei und sechs Jah-
ren gedacht, um das Rad fahren zu er-
lernen und zu tben. KinderstraBenra-
der sind fuir Kinder ab sechs Jahren ge-
eignet. Zu den Aufgaben der Eltern
gehort es, den Kindern einen sicheren
Umgang mit dem Rad zu vermitteln,

sie im StraBenverkehr stets im Blick zu
haben sowie mit Verkehrsregeln und
Gefahrensituationen vertraut zu ma-
chen. Fahr-Sicherheitstrainings und
Verkehrserziehung fiir Kinder werden
z. B. vom ADAC angeboten.
Testergebnisse von Spiel- und Kin-
derstraBenrddern zeigten, dass viele
Réder nicht auf die Bediirfnisse der Kin-
der abgestimmt sind. Sie sollten jedoch
nicht einfach kleinere Kopien der Ra-
der fiir Erwachsene sein, sondern eine
kindgerechte Bauweise und Ausstattung
mitbringen. Empfehlenswert ist ein
leichter und stabiler Rahmen, der zur
Korpergrofe des Kindes passt und ein
sicheres Auf- und Absteigen ermdglicht.
Der Sattel sollte eher weicher und in
der Hohe ausreichend verstellbar sein,
damit sie dem wachsenden Kind ange-
passt werden kann. Die Hohe stimmt,
wenn das Kind im Sitzen mit beiden
FiiBen sicher auf dem Boden steht. Der
Lenker sollte zumindest fiir Fahranfan-
ger gepolstert und der Lenkerbiigel zum
Schutz bei Stiirzen immer mit einem
haltbaren, sicher befestigten Aufprall-
schutz an den Enden versehen sein.
Auch beim Lenker sollte man auf vari-
able Verstellmdglichkeiten achten. Er
sollte fiir eine aufrechte Sitzposition
und eine gute Sicht hoher als der Sattel
eingestellt sein. Die Klingel sollte aus
weichem Kunststoff sein, der nicht split-

tert, die Pedale rutschfest und ausrei-
chend breit sein. Das Rad sollte eine
Riicktrittbremse und eine Felgenbrem-
se am Vorderrad haben, die nicht zu
hart und zu ruckartig bremsen sollte,
um Stiirze iiber den Lenker zu vermei-
den. Die Bremsgriffe sollten gut zu er-
reichen und leicht zu bedienen sein. Bei
Spielrddern ist eine Gangschaltung we-
der notwendig noch sinnvoll, bei gro-
Beren Ridern reicht eine Nabenschal-
tung mit drei Gangen vollkommen aus.
Beim Gepacktriger sollte man auf eine
ausreichende Stabilitit achten, denn
héufig fahren hinten Freunde mit. Zur
Vermeidung von Stiirzen sollte ein ge-
schlossener Kettenschutz angebracht
sein. Die Réder sollten keine scharfen
Kanten und herausstehenden Schrau-
ben haben. Alle verstellbaren Teile soll-
ten mit Schrauben gesichert und kei-
nesfalls mit Schnellspannern befestigt
sein, die auch von Kindern gelost wer-
den konnen. Die Reifen sollten ausrei-
chend breit sein (47 mm), um StoBe ab-
zufangen. Voll gefederte Rader oder
Réader mit Federgabeln wie z. B. Moun-
tainbikes fiir Kinder sind nicht sinn-
voll. Sie erhohen das Gewicht des Ra-
des, verursachen zusitzlichen War-
tungsaufwand und sind teuer. Renn-
rader sind fiir den Alltagsgebrauch nicht
geeignet. Sie haben ihre Berechtigung,
wenn sie als Sportgerite eingesetzt wer-
den. Abgeraten wird von der Verwen-
dung von Stiitzridern zum Erlernen des
Rad fahrens. Sie wirken eher hinder-
lich, denn sie verdndern die Fahreigen-
schaften des Rades, z. B. in Kurven und
die Kinder lernen nicht, das Gleichge-
wicht auf dem Rad durch die Verlage-
rung des Korpergewichtes zu halten.
Werden die Stiitzrader abmontiert, miis-
sen sich die Kinder wieder miithsam
umgewohnen. Vor dem Fahrrad sollten
Kinder daher ihr Gleichgewicht auf
Laufradern oder mit einem Kinderroller
trainieren. Um das Treten zu {iben, eig-
nen sich z. B. Dreirader.

Ab einer GroBe von 20 bis 24 Zoll
spricht man von einem Jugendrad. Diese
Réader sind, abgesehen von der Grofe,
in der Ausstattung den Radern fiir Er-
wachsene sehr dhnlich. Hier werden
ebenfalls die verschiedenen Radtypen
angeboten.

Aus Sicherheitsgriinden wird von
Fahrradtrailern, bei denen ein Kinder-
rad ohne Vorderrad mit einer Stange
mit dem Rad der Eltern verbunden wird,
abgeraten. Das gleiche gilt fiir Kinder-
réader, die tiber eine Anhéngestange ans
Elternrad angekoppelt werden.
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Ratgeber

Ausstattun

Hat man den geeigneten
Radtyp gefunden, geht es bei
der Wahl der Ausstattung ins
Detail: Rahmenform und
-groBe, Lenker, Pedale, Sattel,
Bereifung, Bremsen, Gang-
schaltung und Federung sollten
auf die Anspriiche abgestimmt
sein. Dann stellt sich die Frage,
wo und wann man am besten
ein neues Rad kauft. Vor dem
Kauf sollte man sich gut
informieren und die Angebote
vergleichen.

Fahrradrahmen bestimmen die Sta-
bilitdt des Rades. Sie bestehen tiiber-
wiegend aus Aluminium. Rahmen fiir
Rennrider, Mountainbikes und Fitness-
bikes kénnen auch aus Carbon (Koh-
lenstofffaser) gefertigt sein. Das Mate-
rial ist leichter als Aluminium. Der iib-
liche Rahmen bei Herrenfahrriddern ist
der so genannte Diamantrahmen. Die
Form, die von den Rohren und Streben
zwischen der Lenkerstange vorne und
dem Hinterrad gebildet wird, ergibt eine
Raute (engl. diamond). Herrenrahmen
werden auch als geschlossene Rahmen
bezeichnet. Fiir Damen wurden, abge-
leitet von dem Diamantrahmen, offene
Rahmen entwickelt. Sie ermoglichen
durch mehr oder weniger stark abge-
senkte Oberrohre ein leichteres Aufstei-
gen. Sportlichere Rahmenformen mit
leicht abgesenkten, geraden Oberroh-
ren sind der Trapez-Rahmen, der Ang-
laise-Rahmen, bei denen das Oberrohr

ab dem Sitzrohr geteilt ist und als zu-
sétzliche Strebe bis zum Hinterrad ver-
lauft und der Mixte-Rahmen mit dem
zweigeteilten Oberrohr, das bis zum
Hinterrad reicht. Der Trapez-Rahmen ist
z. B. bei Mountainbikes, All Terrain und
Fitness Bikes sowie Trekkingrddern zu
finden, die anderen beiden kommen vor
allem bei Trekkingradern vor. Rennri-
der bilden eine Ausnahme, denn sie
werden auch fiir Damen nur mit ge-
schlossenem Rahmen angeboten. Da-
menrider fiir den Alltagsgebrauch und
fiir kleinere Touren haben meistens ei-
nen tieferen und bequemen Durchstieg.
Typische Rahmenformen sind der Con-
nect-Rahmen mit einem deutlich stir-
ker abgesenkten Oberrohr, das bis zum
Sitzrohr mit einem geringen Abstand
nahezu parallel zum Unterrohr lauft und
der Schwanenhals-Rahmen im Retro-
Look, bei dem Ober- und Unterrohr
nahezu parallel geschwungen und durch




Querstreben miteinander verbunden
sind. Rahmenformen mit einem beson-
ders tiefen Durchstieg haben kein Ob-
errohr mehr. Stattdessen sind sie mit
einem sehr breiten, verstirkten und
leicht gebogenen Unterrohr ausgestat-
tet. Dazu gehoren der Wave- und der
Comfort-Rahmen, die z. B. bei City-R&-
dern sehr verbreitet sind. Moderne For-
men wie etwa der Wave-Rahmen wer-
den fiir Damen und Herren angeboten.
Sie tragen dazu bei, die Aufteilung in
Damen- und Herrenrédder aufzulockern.

RahmengroBe

Sie richtet sich nach der Kérpergro-
Be sowie den Proportionen und ist ent-
scheidend beim Kauf, denn sie muss
stimmen, damit man sich spéter auf dem
Rad wohl fiihlt und eine angenehme
Sitzposition einstellen kann. Von Be-
deutung sind die Rahmenhohe, das ist
die Lange des Sitzrohres von der Ober-
kante bis zur Mitte des Tretlagers (hier
sind die Tretkurbeln mit den Pedalen
befestigt), und die Rahmenlinge. Sie
bestimmt die Sitzliange, d. h. den Ab-
stand vom Sattel zum Lenker. Fiir die
Berechnung der Hohe gibt es Faustfor-
meln, die von der Schrittlinge (Linge
der Innenbeinseiten ohne Schuhe) aus-
gehen. Um die Rahmenhdhe in Zenti-
metern (cm) bei Rennridern, Fitness-
Bikes, City-, Touren-, Trekking- und
Reiserddern zu ermitteln, wird die
Schrittlinge mit dem Faktor 0,66 mul-
tipliziert. Bei Mountainbikes wird der
Faktor 0,226 verwendet, das Ergebnis
ist die Rahmenhohe in Zoll (1 Zoll =
2,54 cm). Zu beachten ist, dass die Werte
nur der groben Orientierung dienen. Ab-
weichungen sind besonders bei Radern
fiir den alltidglichen Gebrauch oder fiir
langere Touren moglich. Nach anderen
Empfehlungen sollte man bei Herren-
rahmen den Rahmen so wahlen, dass
man zwischen Sattel und Lenker ste-
hen kann und dabei Schrittfreiheit hat,
also zwischen Rahmen und Schritt noch
fiinf bis zehn Zentimeter Platz sind. Da
es bei Rahmen fiir Damenfahrrader sehr
viele verschiedene Modelle gibt, sind
allgemein geltende Empfehlungen nicht
moglich. Ein Hinweis fiir einen zu ho-
hen Rahmen kann eine Sattelstiitze sein,
die bei richtig eingestellter Hohe weni-
ger als fiinf Zentimeter aus dem Sitz-
rohr herausragt. Zu beachten ist, dass
bei gefederten Sattelstiitzen der Rah-
men niedriger sein sollte, weil sie mehr
aus dem Sitzrohr herausstehen als un-
gefederte.

Lenker, Sattel
und Pedale

Die Form und Hohe des Lenkers be-
einflusst die Sitz- und Griffposition. Er
sollte etwa so breit wie die Schultern
des Fahrers sein. Lenker bestehen aus
dem Vorbau und dem Lenkerbiigel mit
den Griffen fiir die Hinde, die meistens
aus Kunststoff oder Schaumstoff sind.
Der Vorbau ist das Verbindungsstiick
zur Gabel des Rades und damit zum
Fahrradrahmen. Lenkerbiigel und Vor-
bau sind in verschiedenen Ausfiithrun-
gen erhéltlich. Der Lenker kann so den
korperlichen Gegebenheiten angepasst
werden, um eine angenehme Kérper-
haltung zu erreichen. Ein gerader Len-
kerbiigel ermdglicht eine nach vorne
gebeugte Haltung, die Hande liegen
waagerecht auf. Fiir eine etwas aufrech-
tere Sitzposition sind die Lenkerbiigel
an den Enden nach hinten gebogen. Mit
starker nach oben geschwungenen und
nach hinten gebogenen Lenkerbiigeln
kann man nahezu gerade sitzen. Bei
Multifunktionslenkern konnen eine
ganze Reihe von verschiedenen Sitz-
positionen eingenommen werden. Len-
ker mit Bar Ends und Rennlenker er-
lauben durch Umgreifen ebenfalls ei-
nen Wechsel der Haltung.

Der Sattel trigt entscheidend zum
Wohlbefinden beim Radeln bei. Im In-
nern bestehen die meisten Sittel aus
einem Kunststoffkorper, der mit Gel
oder Schaumstoff abgepolstert und mit
Leder oder Kunststoff bezogen wird.
Gute Gelsittel fithren zu einer echten
Druckentlastung, daher sollte man hier
Markenprodukte bevorzugen. Zusitzlich
konnen die Séttel mit einer Federung
zur Erhohung des Sitzkomforts und zur
Dampfung von groben St6Ben ausge-
stattet sein. Moderne, hochwertige Sét-
tel lassen sich stufenlos waagerecht
nach vorne oder hinten verschieben, um
die Sitzposition anzupassen. Echte Klas-
siker sind Séttel aus reinem Leder. Sie
werden auch heute noch von vielen
geschitzt, denn sie passen sich nach
und nach der Koérperform an und sollen
ausgesprochen bequem sein. Daher eig-
nen sie sich z. B. gut fiir langere Tou-
ren. Zu den Nachteilen gehort, dass sie
gut gepflegt, d. h. regelmaBig mit Le-
derfett eingerieben werden miissen und
empfindlich gegen Feuchtigkeit sind.
Zudem muss die Lederdecke hin und
wieder nachgespannt werden. Um ho-
hen Sitzkomfort zu erreichen, muss der
Sattel gut eingefahren sein. Dazu wird

A usstattung

er mit Lederfett eingerieben, das meh-
rere Stunden, z. B. tiber Nacht, einwir-
ken sollte. Nach dem Entfernen der Fett-
reste sollte man etwa eine Stunde fah-
ren, anschlieBend den Sattel wieder
einreiben, das Fett einwirken lassen und
dann wieder fahren. Die Prozedur kann
mehrere Male wiederholt werden. Das
Einfahren eines neuen, zunichst nicht
passenden Ledersattels kann oftmals
eine schmerzhafte Angelegenheit sein
und einige Zeit bzw. ca. 1000 Kilome-
ter in Anspruch nehmen.

Damensittel sind hinten etwas brei-
ter und vorne schmaler (T-Form), Her-
rensittel haben eher die Form eines
Dreiecks. Bei beiden Typen werden ver-
schiedene Formen angeboten, die sich
nach der bevorzugten Sitzposition rich-
ten. Die Spitze des Sattels, die Sattel-
nase, sollte nicht zu breit sein, damit
sie beim Treten nicht im Weg ist. Wer
nahezu aufrecht sitzen mochte, sollte
einen breiten, gepolsterten Sattel mit
einer guten Federung wéhlen, denn ein
groBer Teil des Korpergewichtes lastet
auf dem Sattel. Wer eine sportlichere
Fahrweise mit leicht bis stirker geneig-
tem Oberkorper bevorzugt und liangere
Strecken auf dem Rad zuriicklegt, wird
schmalere und hértere Séttel wéhlen,
die kaum oder gar nicht gefedert sind.
Das ist wichtig, damit die Oberschen-
kel nicht am Sattel reiben und man nicht
auf dem Sattel auf und ab hiipft, wenn
man schneller tritt. Zwischen dem brei-
ten, gut gepolsterten und gefederten
Sattel auf der einen und dem schma-
len, relativ harten Rennsattel auf der
anderen Seite werden verschiedene For-
men angeboten, die mehr oder weniger
stark gepolstert und gefedert sein kon-
nen. Besonders vielseitig einsetzbar ist
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z. B. ein Sattel, der in der Mitte zwi-
schen diesen beiden Extremen liegt. Als
weitere Varianten sind z. B. Séttel mit
einer Vertiefung in der Mitte oder mit
einer stufenartigen Erh6hung am hin-
teren Teil des Sattels erhéltlich.

Die Pedale befinden sich am Ende
der Tretkurbel. Sie bestehen aus Metall
oder Kunststoff und konnen mit Aufla-
gen aus Gummi versehen sein. Ange-
boten werden klassische Pedale, auf
denen der FuB aufliegt und die vom
Rennrad bekannten Klick-Pedale.

Reifen

Sie sind in verschiedenen Breiten und
Profilen erhiltlich. Die Variationen rei-
chen von breiten grobstolligen Reifen
bis zu sehr profilarmen und schmalen
Reifen. Abgesehen von diesen beiden
Extremen reichen fiir die meisten Ein-
satzbereiche Reifen mit einem gemé-
Bigten Profil aus. Die Reifenbreite wird
in Millimetern (mm) angegeben. Ubli-
che Reifenbreiten bei City-, Touren- und
Trekkingrdadern sind 32 - 47 mm, bei
Rennradern 20 - 25 mm, bei Mountain-
bikes 47 - 60 mm und bei Fitnessbikes
23 - 42 mm. Das Vorurteil, dass schmale
Reifen besser rollen als breitere Reifen,
ist nicht mehr zutreffend. Hier hat sich
in der Reifentechnik einiges getan und
es wurden so genannte breitere Leicht-

laufreifen (50 bis 60 mm) entwickelt.
Wie stark man den Reifen aufpumpt,
ist von dem Gewicht des Fahrers, des
Gepécks und den personlichen Vorlie-
ben anhingig. Der mindestens einzu-
haltende und der maximal zuléssige
Luftdruck sind in den meisten Féllen
auf dem Reifen angegeben. Bei einem
hoéheren Luftdruck verschleiBt der Rei-
fen nicht so schnell, ist weniger pan-
nenanféllig und rollt leichter. Eine
sportlichere Fahrweise ist moglich.
Weniger stark aufgepumpte Reifen sor-
gen fiir ein bequemeres Fahren und fiir
eine bessere Haftung. Es sind auch Rei-
fen mit einem integrierten Pannen-
schutz erhiltlich. Sehr diinne Reifen,
z. B. beim Rennrad, sind dennoch sehr
anfillig fiir Defekte. Wer sein Rad das
ganze Jahr Uber nutzt, oft auf nassen,
rutschigen StraBen und auch bei Schnee
bzw. Schneematsch unterwegs ist, soll-
te darauf achten, dass die Reifen nicht
zu diinn sind und ausreichend Profil
haben. Fiir unwegsameres Geldnde sind
auch fiir Fahrrader ,Winterreifen® mit
Spikes erhiltlich.

Die GroBe, d. h. der Durchmesser der
Reifen wird durch den Durchmesser der
Laufrdder bestimmt. Sie bestehen aus
den Felgen, Speichen und der Radnabe
in der Mitte, an der die Speichen befes-
tigt sind. Géngige GroBen bei Radern
fiir Erwachsene sind die 28 und 26 Zoll.
Welche GréBe man wéhlt, hdangt von
der GroBe des Rahmens, der personli-
chen Préferenz und von dem Einsatz
des Fahrrades ab.

Bremsen

Hier werden Felgen-, Rucktritt-,
Trommel- und Scheibenbremsen unter-
schieden. Felgenbremsen besitzen zwei
Bremsklotze, die rechts und links an
der Felge ansetzen und iber einen mit
dem Bremsgriff verbundenen Seilzug,
dem so genannten Bowdenzug oder iiber
hydraulische Systeme fiir die Brems-
wirkung sorgen. Unter den verschiede-
nen Arten der Felgenbremsen haben
sich Cantilever-Bremsen und eine ab-
gewandelte Form, die so genannten V-
Bremsen (V-Brakes), auf dem Markt
durchgesetzt. Das Bremsen mit V-Bra-
kes ist oft ruckartiger und daher ge-
wohnungsbediirftig. Die Riicktrittbrem-
se befindet sich in der Radnabe des Hin-
terrades. Sie funktioniert dhnlich wie
Trommelbremsen, die ebenfalls in der
Radnabe lokalisiert sind. Trommelbrem-
sen bestehen aus einer geschlossenen
Bremstrommel, in der die Bremsklotze

angebracht sind, die beim Bremsen von
innen gegen die Trommelwand driicken.
Bei Scheibenbremsen sind an einer spe-
ziellen Radnabe Metallscheiben ange-
bracht. Die Bremswirkung wird durch
Bremsklotze erreicht, die gegen diese
Scheiben driicken.

Die Vorteile von Trommel- und Riick-
trittbremsen liegen darin, dass sie vor
Nisse geschiitzt sind und kaum gewar-
tet werden miissen. In alltdglichen Fahr-
situationen bremsen sie zuverldssig,
besondere Vorsicht kann jedoch bei
stark beladenen Fahrrddern oder hoher
Geschwindigkeit geboten sein. Zu den
Nachteilen gehort, dass sie bei dauer-
haftem Bremsen schnell iiberhitzen.
Dadurch kann die Bremswirkung nach-
lassen oder gar verloren gehen. Daher
sind sie z. B. fiir Fahrten in hiigeligem
Geldnde nicht geeignet. AuBerdem ha-
ben sie ein relativ hohes Eigengewicht.
Die Riicktrittbremse ist in Deutschland
sehr beliebt, hat in anderen Lindern
dagegen kaum eine Bedeutung. Am
haufigsten werden aber Felgenbremsen
eingesetzt. Sie bremsen bei Nédsse we-
niger gut als auf trockener StraBe. Bei
qualitativ hochwertigen Bremsen ist der
Unterschied jedoch sehr gering. Damit
sie ihre Bremswirkung optimal entfal-
ten konnen, muss das Rad gut zentriert
sein. Denn Verformungen des Reifens,
die so genannte Acht, kénnen sich ne-
gativ auswirken. Nachteilig ist, dass
sowohl die Bremsbeldge als auch die
Felgen anfillig fiir Verschleiferschei-
nungen sind. Scheibenbremsen haben
eine sehr gute Bremsleistung unter wid-
rigen Bedingungen wie Nisse, Dreck
und Schnee. Sie sind daher z. B. bei
hochwertigen Mountainbikes zu finden.
Ein weiterer Vorteil ist, dass die Felgen
nicht verschleiBen.

Schaltungen

Gangschaltungen verdndern die
Ubersetzung von den Pedalen zum Rad
und damit die Strecke, die man mit ei-
ner Pedalumdrehung zuriicklegt. Mit
groferen Gingen kommt man weiter als
mit kleineren, braucht aber mehr Kraft
zum Treten. Bei kleineren Géngen fallt
das Treten leichter, aber man legt nicht
so viel an Strecke zuriick. Die Gang-
schaltung ermoglicht somit eine An-
passung des Fahrstils an die Gegeben-
heiten des Weges sowie an die person-
liche Kraft und Ausdauer.

Die Nabenschaltung ist, wie der Name
schon sagt, in die Radnabe in Form ei-
ner Kombination aus Zahnridern inte-



griert. Sie kann mit einer Riicktrittbrem-
se kombiniert werden und braucht kaum
Pflege. Bei einem Modell mit 14 Gén-
gen kann keine Riicktrittbremse einge-
baut werden. Ob man wéhrend des
Schaltvorgangs die Pedale treten sollte
oder nicht, hidngt von der Schaltung ab
und ist den Hinweisen des Herstellers
zu entnehmen.

Die Kettenschaltung besteht aus zwei
Sdtzen nebeneinander angeordneter
Zahnrader unterschiedlicher GroBe, die
an der Hinterradnabe und am Tretlager
angebracht werden. Am Tretlager sind
auBerdem die Tretkurbeln und an deren
Enden die Pedale befestigt. Die Zahn-
rader werden am Hinterrad als Ritzel
bzw. als Ritzelpaket und vorne als Ket-
tenblétter bezeichnet. Rader fiir spezi-
elle Zwecke, z. B. Trekkingrader fiir lan-
gere Touren, Mountainbikes oder Renn-
rdader haben zwei bis drei Kettenblatter,
fiir Rdder im alltdglichen Einsatz ge-
niigt meistens eins. So genannte Um-
werfer oder Uberwerfer sorgen fiir den
Wechsel zwischen den Kettenblittern,
das Schaltwerk fiir den Wechsel der
Zahnrader am Hinterrad. Kettenschal-
tungen sind mit bis zu 30 Gédngen er-
héltlich. Sie erméglichen eine feinere
und variablere Einstellung der Ginge
und damit eine bessere Anpassung an
verschiedene Gegebenheiten wie Stei-
gungen und flache Strecken. Daher sind
sie vor allem fiir Rdder geeignet, die
iiberwiegend zu sportlichen Zwecken
oder fiir langere Touren genutzt wer-
den. Die Nachteile liegen im hoheren
Pflegeaufwand und dem schnelleren
Verschlei. Die Schaltungen werden
meistens tiber Drehgriffe, die im Len-
ker eingebaut sind oder iiber am Len-

ker angebrachte Hebel mit dem Dau-
men bedient. Bei sportlich ausgerichte-
ten Rédern sind die Schalthebel hdufig
in die Bremsgriffe integriert. Diese kom-
binierten Schalt-/Bremsgriffe ermogli-
chen ein Schalten, ohne dabei die Hand
vom Lenker zu nehmen.

Federungen

Sie schwéchen Belastungen der Wir-
belsdule und der Gelenke durch St6Be
und Vibrationen, verursacht durch Un-
ebenheiten in der Strecke, ab und erho-
hen den Fahrkomfort. AuBerdem kann
die Sicherheit verbessert werden, weil
das Rad auf holperigen Wegen weniger
Lhiipft* und schwankt. Um die Schwin-
gungen der Federungen abzuschwéchen
und zu stoppen, sind Dampfungen mit
in die Federsysteme eingebaut. Voll ge-
federte Rader werden von Fachleuten
als besonders schonend fiir den Riicken
angesehen. Federungen haben jedoch
nicht nur Vorteile. Sie erhdhen das Ge-
wicht des Rades und miissen als zu-
sédtzliche Ausriistung regelmaBig gerei-
nigt und gewartet werden. Verunreini-
gungen wie Sand, Staub und Schlamm
koénnen die Funktion beeintrichtigen.

Eine Federung und Dampfung von
StoBen bei holperiger Strecke und da-
mit ein bequemeres Fahren lasst sich
auch mit breiteren Reifen und einem
niedrigeren Luftdruck erzielen. Unter-
suchungen der Sporthochschule Kéln
belegen, dass sehr breite Reifen (50 bis
60 mm), auch als Balloon-Reifen be-
zeichnet, in Alltagssituationen eine gute
und kostengiinstige Alternative zu voll
gefederten Radern bieten. Sie sind war-
tungsarm, halten lange und bringen kein
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zusitzliches Gewicht mit. Um das Rad
mit diesen breiten Reifen ausstatten zu
koénnen, sind breitere Felgen notwen-
dig und vor allem die Fahrradgabel
muss gentigend Platz bieten. Aber auch
mit 47 mm breiten Reifen, die mit ei-
nem etwas niedrigeren Luftdruck ge-
fahren werden, lassen sich schon gute
Wirkungen hinsichtlich Fahrkomfort
und Sicherheit erzielen.

Man sollte sorgfaltig abwégen, ob fiir
die eigenen Bediirfnisse eine Federung
sinnvoll ist und fiir welche Art man sich
entscheidet. Grundsitzlich gilt, dass die
Federung immer gut auf den Fahrer, d.
h. auf sein Korpergewicht und die tibli-
cherweise benutzten Wege, abgestimmt
werden sollte, um die optimale Wirkung
zu entfalten. Es wird daher empfohlen,
auf verstellbare Federsysteme zu ach-
ten. Vor der ersten Fahrt ldsst man sich
die Federung am besten von einem Fach-
mann, z. B. im Fachhandel, individuell
einstellen. Nach einer Einfithrung durch
das Fachpersonal sollte man sie spater
selbst ohne groBere Schwierigkeiten
verstellen konnen.

Zu berticksichtigen ist auch, ob man
regelméBig Gepick wie z. B. Einkdufe
oder ein Kind im Kindersitz transpor-
tieren mochte. Bei manchen voll gefe-
derten Rddern kann ein Kindersitz auf-
grund der Gestaltung des Rahmens nicht
angebracht werden. Auch der Transport
von Kindern oder Einkdufen mit einem
Anhinger ist oft nicht moglich. Voll
gefederte Rader sollten daher bereits mit
Vorrichtungen fiir den Gepécktransport
ausgestattet sein, z. B. mit Gepacktra-
gern, die direkt am Rahmen befestigt
sind. Es sind auch Gepécktrager erhalt-
lich, die an der Sattelstiitze angebracht
werden. Sie kénnen jedoch nicht so
schwer beladen werden. Werden Rader
mit einer Federung am Vorderrad oder
voll gefederte Rader mit Gepéck bela-
den, so sollten sie an das hohere Ge-
wicht angepasst werden. Um selbst die
Abstimmung der Federung auf die Ge-
gebenheiten der Wegstrecke und das
Gewicht vornehmen zu kénnen, sollte
man sich allerdings recht gut damit
auskennen. Bei einer gefederten Sat-
telstiitze dagegen ist das nicht notwen-
dig. Hier ist auch die Anbringung eines
Kindersitzes oder Anhéngers kein Pro-
blem.

Fiir das Alltags-Rad, das in der Stadt,
aber auch fiir Ausfliige ins Griine und
fiir den Transport von Gepéck genutzt
wird, das bei der Mitnahme in U-Bahn
oder S-Bahn die eine oder andere Trep-
pe getragen werden muss, lange halten
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Gewahrleistung

Die gesetzlich festgelegte Gewdhrleistung betrdgt beim ge-
werblichen Verkauf von Neuwaren zwei Jahre. Innerhalb die-
ser Frist muss der Hiindler fehlerhafte Teile am Rad kostenfrei
reparieren oder austauschen. Nach zweimaliger erfolgloser
Reparatur bzw. Austausch hat der Kunde einen Anspruch
darauf, die Ware gegen Erstattung des Kaufpreises zuriickzu-
geben. Beim Verkauf von gebrauchten Ridern kann der ge-
werbliche Hdindler die Gewdhrleistung vertraglich auf ein
Jahr verkiirzen. Nicht in die Gewdhrleistung fallen Schdden,
die durch unsachgemdBen Gebrauch, VerschleiB3, einen Unfall
oder durch unsachgemdBes Zusammenbauen entstanden sind.
Kann man nachweisen, dass die Montageanleitung unzurei-
chend ist, konnen jedoch Anspriiche geltend gemacht werden.
Beim Verkauf von privat an privat kann die Gewdhrleistung
ganz ausgeschlossen werden. Das ist die gingige Praxis. Der
Verkdufer muss aber auf eventuell bestehende Mdngel hinwei-
sen. Sind weitere Mdngel vorhanden, die bekannt waren, hat
der Kdufer das Recht, die Ware zuriickzugeben.
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und unkompliziert zu warten sein soll,
ist ein ungefederter Rahmen sinnvoll.
Er kann zur Verbesserung des Fahrkom-
forts und zur Schonung des Kérpers mit
einer hochwertigen gefederten Sattel-
stlitze ausgestattet werden. Zusitzlich
sind eventuell breitere Reifen zu emp-
fehlen. Die Kosten liegen bei ca. 100
Euro fiir eine gute Federsattelstiitze und
bei etwa 50 - 60 Euro fiir die Reifen.
Marken-City- und Hollandréder ohne
Federung kosten mindestens 450 - 500
Euro, Marken-Trekkingrdder ohne Fe-
derung bzw. mit Federsattelstiitze wer-
den ab etwa 600 Euro angeboten.

Ist man haufig auf ungepflasterten
und holprigen Wegen wie z. B. Wald-
oder Feldwegen unterwegs und legt
Wert auf eine reduzierte Belastung von
Riicken und Gelenken sowie auf kom-
fortables Fahren, kann eine Federung
an der Gabel und eine gefederte Sattel-
stiitze eine gute Losung sein. Diese Ra-
der wiegen etwa 1,5 bis 2 kg mehr als
ungefederte Rader. Tests der STIFTUNG
WARENTEST ergaben, dass gute Trek-
kingrdder mit dieser Ausstattung fiir
etwa 1000 Euro, Cityrdder fiir 700 bis
1000 Euro zu haben sind. Zu beachten
ist, dass bei einer nahezu aufrechten
Sitzposition nur ein sehr geringer Teil
des Korpergewichtes auf dem Lenker
lastet. Daher sollte man sich iiberlegen,
ob in dem Fall eine gefederte Vorder-
radgabel wirklich sinnvoll ist.

Ist man hédufig im Geldnde unterwegs
und bevorzugt dabei einen sportlichen
Fahrstil, z. B. mit steileren Abfahrten
oder sehr unwegsamen Strecken, dann
kann ein voll gefedertes Rad geeignet
sein. Mountainbikes und andere Rader
mit guten Federsystemen kosten etwa
1500 bis 3000 Euro. Sie wiegen etwa
3 - 4 kg mehr als ungefederte Rader. Fiir
solide Hardtail-Mountainbikes, die wirk-
lich im Geldnde genutzt werden, kann
man mit 700 - 1000 Euro rechnen.

Der Kauf

Im Jahr 2008 wurden 63 Prozent der
Fahrrider in Deutschland im Fachhan-
del gekauft, immerhin 30 Prozent ent-
fielen auf Baumérkte, Warenhiuser und
den Lebensmitteleinzelhandel, nur 6
Prozent wurden im Internet oder beim
Versandhandel bestellt. Der beste Zeit-
punkt zum Kauf sind Herbst und Win-
ter, wenn man eigentlich eher nicht ans
Rad fahren denkt. Nach den Fachmes-
sen im September werden bald die Mo-
delle fiir die neue Saison angeliefert.
Daher brauchen die Hindler Platz im

Lager und man kann Auslaufmodelle
der vergangenen Saison giinstig erwer-
ben. Geht man zu einem Héndler vor
Ort, so ist in dieser Zeit auch der An-
drang im Geschéft nicht so groB wie im
Frithjahr oder Sommer. Das Personal
kann sich voll auf den Interessenten
konzentrieren.

Der Fachhandel kann eine fachkun-
dige Beratung, Service iiber den Kauf
hinaus und eine reichliche Auswahl bie-
ten. Teile der Ausstattung, die nicht
gefallen oder passen, sollten ausge-
tauscht werden konnen. Wichtig ist,
dass die Rdder der engeren Wahl auf
die individuellen Gegebenheiten einge-
stellt werden und bei ldngeren Probe-
fahrten getestet werden kénnen. Man
sollte sich wirklich ausreichend Zeit
nehmen, um den passenden Radtyp mit
der richtigen RahmengroBe und Sitz-
position zu finden. Dabei sollte man
auch ausprobieren, welchen Sattel und
welche Lenkerform man am ange-
nehmsten findet. Wenn alles passt, soll-
te man etwa eine Stunde ohne Be-
schwerden radeln kénnen. Nicht ver-
gessen sollte man, alle Funktionen am
Rad zu tUberpriifen (z. B. Licht, Bremse,
Klingel, Fahrradstinder). Der Handler
sollte den Umgang mit dem Rad, seine
Funktionen und Einstellungen erldutern
und eine schriftliche Bedienungsanlei-
tung tibergeben. Viele Geschifte haben
eine Werkstatt und bieten an, das Rad
nach dem Einfahren noch einmal durch-
zusehen, eventuell Schrauben nachzu-
ziehen oder Einstellungen zu optimie-
ren (Erstinspektion). In der Werkstatt
kann man auch Wartungen oder Repa-
raturen nach Ablauf der Gewdhrleis-
tung durchfiihren lassen. Teilweise wird
fiir die Zeit der Reparatur kostenlos ein
Ersatzrad gestellt, vereinzelt wird auch
ein kostenloser Wintercheck fiir einen
bestimmten Zeitraum angeboten.

Zu empfehlen ist, sich in verschiede-
nen Geschéften umzuschauen und die
Angebote, Preise, Beratung, den Ser-
vice und die freiwilligen Garantielis-
tungen, die iiber die gesetzlich festge-
legte Gewdhrleistung hinausgehen, z. B.
Garantien auf einzelne Fahrradteile, zu
vergleichen. Dabei sollte man sowohl
das kleinere Geschift um die Ecke als
auch groBere Fahrradfachmirkte in die
Auswahl einbeziehen. Ergdnzende In-
formationen, Tipps und eine Marktiiber-
sicht kdnnen unabhéngige Tests, z. B.
der STIFTUNG WARENTEST oder von
Oko-Test liefern.

In Baumirkten, Kaufhdusern oder
Supermirkten werden meistens nur




wenige Standardmodelle angeboten, die
Auswahl bei der Ausstattung ist sehr
begrenzt. Entweder die Modelle passen
zum Korperbau und zu den Anspriichen
oder sie passen nicht. Viel Raum fiir
individuelle Losungen gibt es nicht. Pro-
befahrten sind oft nur sehr einge-
schriankt moglich, Serviceleistungen
iiber den Kauf hinaus sind selten. Wer
ein einfach ausgestattetes Rad, ein Rad
fiir den gelegentlichen Einsatz oder fiir
kiirzere Fahrten sucht, kann hier jedoch
findig werden und giinstige Angebote
finden. Zu beachten ist, dass Einstel-
lungen wie z. B. die Sattel- und Len-
kerhohe, die Uberpriifung der Schrau-
ben und das Anschrauben der Pedale
meistens selbst vorgenommen werden
miissen. Dafiir ist etwas handwerkliches
Geschick erforderlich. Der Austausch
oder die Reparatur von defekten Teilen
wihrend der Gewéhrleistung kann ei-
nige Zeit in Anspruch nehmen.

Rader zum Bestellen

Versandhédndler bieten meist eine
groBe Auswahl an Radern und Ausstat-
tungen, oft zu recht giinstigen Preisen.
Die Bestellung ist per Katalog und In-
ternet moglich. Daneben gibt es auch
reine Online-Shops sowie Fahrradhind-
ler, die neben dem Ladengeschift ei-
nen Online-Shop betreiben. Wer hier
bestellen mochte, sollte genau wissen,
welches Modell mit welcher Ausstat-
tung er sucht und hierzu gute Kennt-
nisse mitbringen. Das kann bei der Ein-
schitzung der angebotenen Produkte
helfen und die Kaufentscheidung er-
leichtern. Man sollte kldren, welche Ein-
stellungen man noch an dem geliefer-
ten Rad vornehmen oder ob man es
teilweise selbst zusammenbauen muss.
Ist man hier unsicher, sind Rider aus
dem Versandhandel, dem Baumarkt
oder Supermarkt nicht geeignet. Denn
ein nicht ordnungsgemaif eingestelltes
oder zusammengebautes Rad kann im
schlimmsten Fall im Strafenverkehr zu
schweren Unfillen fiihren.

Der Vergleich von mehreren Anbie-
tern und ihren Konditionen, Servicean-
geboten, freiwilligen Garantieleistungen
und ein Blick in die Allgemeinen Ge-
schiftsbedingungen sind zu empfehlen.
So ist z. B. zu priifen, ob auf das Riick-
gaberecht innerhalb der ersten 14 Tage
hingewiesen wird, ob diese Frist auch
ldnger ist, Name und Adresse der Firma
angegeben sind, wie hoch die Versand-
kosten sind, wie der Umtausch geregelt
ist und ob das Rad abgeholt wird oder

man es selbst zur Post bringen muss.
Sind nach dem Kauf Wartungen oder
Reparaturen fillig, holen einige Anbie-
ter das Rad versandkostenfrei oder ge-
gen eine Pauschale ab. Oder man kann
es nach vorheriger Absprache zu einer
Werkstatt bringen und der Verkaufer
tibernimmt die Kosten fiir Reparaturen.
AuBerdem sollte man iiberpriifen, wel-
che Angaben zur Einstellung des Rades
erforderlich sind. Die Anbieter kénnen
z. B. Hinweise zur Bestimmung der Rah-
mengrofe geben sowie nach der Kor-
pergroBe, dem Koérpergewicht, der
Schrittlange und der Schulterbreite fra-
gen. Auch die gewlinschte Sitzposition
und Einsatzgebiete werden haufig ab-
gefragt. Je genauer die Angaben sind,
desto besser passt hinterher das Rad.
Nicht vergessen werden sollte, auf die
Kontaktmoglichkeiten zu achten, z. B.
telefonische Hotlines, Beratungen oder
Anfragen per E-Mail. So sollten z. B.
Fragen zum Angebot, zur Bedienungs-
anleitung, zu technischen Funktionen
und eine schnelle Hilfe bei Problemen
mdoglich sein. Bei einigen Versandhdnd-
lern, aber auch bei Hiandlern vor Ort,
werden Riader angeboten, die sich der
Kunde weitgehend selbst zusammen-
stellen kann, so genannte Custom-
made-Réder. Man wihlt zunéchst ein
Modell aus dem Angebot aus und kann
dann verschiedene Komponenten ver-
dndern, u. a. die Laufriader, Teile der
Schaltung und der Bremsen, das Tret-
lager, den Lenkervorbau und -biigel und
den Sattel. Diese Moglichkeit ist vor
allem fiir Fahrer interessant, die sich
mit den Komponenten auskennen, et-
was von Fahrradtechnik verstehen und
kein Rad ,von der Stange* mochten.
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Wer ein gebrauchtes Rad kaufen
mochte, kann z. B. bei Ebay oder an-
deren Auktionsportalen, bei Online-
Fahrradborsen oder auf Internet-Sei-
ten fiir private Annoncen fiindig wer-
den. Wenn man sich gut auskennt, die
Ausstattung, den Zustand und den
Preis der Rader einschitzen kann, kann
man giinstige Angebote finden. Bei
dem personlichen Kauf von Privat, z. B.
iiber Zeitungsannoncen oder Floh-
miérkte, hat man den Vorteil, dass man
das Rad vorher in Augenschein neh-
men und seine Funktion iiberpriifen
kann. Fiir eventuelle Reklamationen
sollte man die Adresse des Verkdufers
aufbewahren.

Preise

Die Frage nach den iiblichen Preisen
ist aufgrund der vielen verschiedenen
Modelle und Ausstattungen schwer zu
beantworten. Hinzu kommen die Preis-
gestaltungen der einzelnen Einkaufs-
orte. Die genannten Preise kdnnen der
Orientierung dienen. Zur Ergdnzung:
Fiir gute Fitnessrader kann man etwa
1100 Euro, fiir Rennriader mindestens
600 bis 800 Euro veranschlagen. Die
Preisunterschiede fiir Rdder innerhalb
eines Typs kommen u. a. dadurch zu-
stande, dass es bei den Komponenten
des Rades, also z. B. der Schaltung, den
Bremsen und dem Tretlager unter-
schiedliche Ausfiithrungen und Quali-
tatsstufen gibt. Hauptanbieter fiir Fahr-
radkomponenten ist bei den meisten
Radtypen die Firma Shimano, bei Renn-
rddern kommen die Firmen Sram und
Campagnolo dazu. Die Komponenten
werden in Modellreihen zusammenge-
fasst, die aufeinander abgestimmt sind
und zu einer Qualitédtsstufe gehoren.
Die verwendeten Modellreihen konnen
daher Riickschliisse auf die Qualitat der
Rédder zulassen. Informationen zu den
Qualitatsstufen sind z. B. unter www.
rad-reise-service.de oder in der ein-
schldgigen Literatur, z. B. Blichern tiber
Fahrradtechnik, zu finden. Es kann
auch vorkommen, dass z. B. eine Schal-
tung aus einer qualitativ hochwertigen
Modellreihe verwendet wird, der Rest
aber aus Komponenten geringer Quali-
tat besteht. Wenn eine Komponente
besonders hervorgehoben wird, ist da-
her immer Skepsis angebracht. Unab-
hingige Tests tiber Fahrradtypen und
ihre Ausstattung konnen Auskunft tiber
die verwendeten Komponenten geben
und so Riickschliisse auf die Qualitét
und die Eignung zulassen.
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Zubehor

Ein gut sitzender Fahrradhelm
sollte zur Standardausriistung
gehoren. Fahrradtaschen und
-kdrbe zum sicheren Verstauen
von Gepéck sind in vielen
GroBen und Ausfiihrungen
erhaltlich. Kinder, die noch zu
klein zum Radeln sind, kénnen
im Anhdnger oder Fahrradsitz
Platz nehmen. Beides hat

Vor- und Nachteile. Bei der
Kleidung sollte man auf eine
atmungsaktive Regenausriistung
achten. Fiir Iangere Touren und
regelmaBiges Radtraining ist

Funktionskleidung zu empfehlen.

In Deutschland besteht keine Helm-
pflicht fiir Radfahrer. Er sollte aber zur
eigenen Sicherheit als Schutz vor schwe-
ren Kopfverletzungen unbedingt getra-
gen werden. Eltern sollten hier immer
mit gutem Beispiel voran gehen und ein
Vorbild fiir ihre Kinder sein. Beim Kauf
sollte man darauf achten, dass die Gro-
Be passt und der Helm sich gut nachjus-
tieren ldsst. Mit einem Rédchen kann
der Kopfring verstellt werden, damit der
Helm fest und gerade sitzt. Er sollte
nicht driicken oder verrutschen. Die Rie-
men sollten eng am Kopf anliegen und
der Verschluss gut zu bedienen sein.
Der Helm sitzt richtig, wenn zwischen
Gurt und Kinn ein Fingerbreit Platz ist.
Mit Reflektoren oder Blinkleuchten aus-
gestattete Helme tragen zur besseren
Sicherheit im Dunkeln bei. Fahrradta-
schen und -korbe sind sinnvoll, denn sie
sorgen dafiir, dass das Gepéck gut auf-
gehoben ist und beim Radeln nicht be-
hindert. Die Taschen sollten wasserdicht,

leicht anzubringen und abzunehmen
sowie gut zu tragen sein. Fiir das Biiro
gibt es Aktentaschen, die an den Ge-
pécktriger gehangt werden konnen.
Auch Fahrradrucksicke mit Beliiftung
am Riicken und Anhédnger werden an-
geboten. Wer Gepick wie z. B. Einkdufe
oder die Ausriistung bei Touren trans-
portieren mdchte, sollte zunéchst dar-
auf achten, dass der hintere Gepacktra-
ger stabil und mit mehreren Streben am
Rad befestigt ist. Hier konnen Radta-
schen oder -korbe angebracht werden.
Zusétzliche Halterungen fiir Radtaschen,
die vorne an der Gabel montiert werden,
konnen nitzlich sein. Sie werden als
Lowrider bezeichnet. Hierfiir muss das
Rad aber entsprechend stabil gebaut
sein. Klassische Gepécktriager tiber dem
Vorderrad sind fiir schweres Gepack
nicht gut geeignet, weil die Lenkeigen-
schaften zu sehr beeintrachtigt werden.
Gleiches gilt fiir Fahrradkoérbe, die vorne
angebracht werden. Hier sollte man nur




z.B. kleinere Einkaufe bis maximal zehn
Kilogramm Gewicht transportieren. Eine
Ausnahme stellen am Rahmen ange-
brachte Vorderradgepécktriger fiir spe-
zielle Lastenrdder wie z. B. Postriader
dar. Praktisch sind abnehmbare kleine-
re Taschen fiir den Lenker, in denen
Routenkarten und Wertsachen verstaut
werden konnen. Schweres Gepéck soll-
te am besten hinten und, wenn vorhan-
den, am Lowrider oder in einem Anhédn-
ger untergebracht werden. Reine Trans-
portanhidnger konnen mit bis zu 160 kg
beladen werden, leichtere Modelle fiir
den Einkauf mit 20 bis 50 kg. Daneben
gibt es Fahrradanhénger fiir Kinder, die
auch zu Transportzwecken genutzt wer-
den kénnen. Wichtig ist, dass die Brem-
sen am Rad einwandfrei funktionieren,
sich der Anhénger sicher befestigen lasst
(das Rad zum Kauf mitnehmen!) und im
Dunkeln gut zu sehen ist, am besten
eine eigene Beleuchtung hat. Die Frage,
wo der Anhinger bei Nichtnutzung ,ge-
parkt” wird, sollte man vor dem Kauf
klaren. Hiufig verwendet werden auch
Rucksdcke beim Radeln. Allerdings soll-
te man sie nicht zu schwer beladen, um
den Riicken nicht zu sehr zu belasten.
Es werden z. B. Systeme mit einer Hal-
terung an der Sattelstiitze angeboten,
um den Rucksack oder Taschen dort zu
befestigen.

Hat man ein neues Fahrrad erworben,
mochte man es so gut wie moglich si-
chern. Tests der STIFTUNG WARENTEST
haben ergeben, dass einige Biigel- und
Panzerkabelschlosser (rund 50 Euro) das
gute Stiick wirkungsvoll vor Diebstahl
schiitzen. Man sollte darauf achten, dass
das Schloss wihrend der Fahrt so am
Rad festgemacht werden kann, dass es
beim Fahren nicht stort. Meistens geho-
ren Halterungen mit dazu, die am Rad
angebracht werden konnen.

Die Luftpumpe am Fahrrad ist fiir
Notfille gedacht, wenn die Reifen
unterwegs Luft brauchen. Fiir zu Hause
ist eine Standpumpe mit Druckmesser
zu empfehlen. Sie erméglicht die Kon-
trolle des Luftdrucks und ein einfaches,
sicheres Pumpen.

Kindersitze und
Anhanger

Diese beiden Transportmoglichkeiten
dirfen fiir Kinder bis zu einem Alter
von sieben Jahren genutzt werden. Der
Fahrer des Rades muss mindestens 16
Jahre alt sein. Die Sitze kénnen hinter
dem Fahrer am Sitzrohr und vor dem

Fahrer, hinter oder vor dem Lenker
montiert werden. Fiir den Transport vor
dem Fahrer diirfen die Kinder maximal
15 kg wiegen, in den hinten angebrach-
ten Sitzen diirfen bis zu 22 kg schwere
Kinder mitfahren. Letztere bieten einen
besseren Schutz bei Unfillen, einige
Experten raten von dem Transport hin-
ter und vor allem vor dem Lenker aus
Sicherheitsgriinden ganz ab. Bei der
Frage nach der Sicherheit schneiden die
Fahrradanhénger besser ab als die Kin-
dersitze. Das Verletzungsrisiko bei Un-
fallen ist deutlich geringer. Crash-Tests
des ADAC (Auto fahrt von hinten oder
frontal von der Seite auf) zeigten, dass
Verletzungen im Kindersitz vor allem
durch den Sturz aus der Hohe zustande
kommen, weniger durch den Aufprall
selbst. Zudem konnen am Boden lie-
gende Réder tberrollt werden. Im An-
hénger kénnen die Kinder vom Auto
selbst oder von Teilen des Anhdngers
getroffen werden oder er kann zur Sei-
te umkippen. Die Verletzungen sind je-
doch im Allgemeinen weniger schwer.
Welches Transportmittel man wihlt, ist
auch vom Einsatzzweck und den Gege-
benheiten vor Ort abhingig.

Fiir den Anhénger spricht auflerdem,
dass die Kinder hier bequemer sitzen,
gegen Wind und Wetter geschiitzt sind,
bis zu zwei Kinder transportiert werden
kénnen und zusatzlich noch Gepéack im
Anhidnger oder am Gepéacktrager des
Rades untergebracht werden kann. In
einigen Modellen konnen spezielle Sit-
ze fiir Babys, so genannte Babyschalen
eingebaut werden. So kénnen auch Kin-
der mitgenommen werden, die noch
nicht alleine sitzen konnen. Nachteilig
sind der hohe Preis fiir qualitativ gute
Anhiénger, die GroBe und Breite, die das
Rangieren oder Fahren auf schmaleren
Radwegen erschweren sowie der lan-
gere Bremsweg. Anhdnger sind emp-
fehlenswert fiir langere Strecken, z. B.
fur Tagestouren oder Ausfliige. Als Vo-
raussetzung fiir eine unkomplizierte
Nutzung sollten Abstellméglichkeiten
fiir Rad plus Anhdnger am Haus vor-
handen sein. Wenn man bei tiglicher
Nutzung den Anhénger jedes Mal aus
dem Keller holen und an das Rad an-
schlieBen muss, wird man schnell die
Freude an dem Gefdhrt verlieren.

Vorteile des Kindersitzes sind die ein-
fachere Handhabung, die grofiere Wen-
digkeit und der niedrigere Preis. Man
kann z. B. besser ausweichen und
schneller StraBen tiberqueren. Sie brau-
chen auf Radwegen und beim Abstel-
len vor Geschiften oder im Keller we-

niger Platz. Fir kiirzere Wege in der
Stadt und bei begrenzter Stellfliche am
Haus ist ein Kindersitz gut geeignet.
Fiir einen besseren Stand beim Ein- und _
Aussteigen des Kindes ist ein Fahrrad
stander mit zwei Beinen sinnvoll. Trotz
dem sollte man immer dicht neben derﬁ\
Rad stehen und das Kind nie allein im\\\
Sitz lassen. Will man Kind und Einkau- "
fe transportieren, konnen ein Lowrider
und ein Fahrradkorb am Lenker eine
Lésung sein.

Das Fahren mit Sitz oder einem brei-
ten Anhénger ist gewohnungsbediirf-
tig, denn sie beeinflussen die Fahrei-
genschaften des Rades. Der Sitz kann
ins Schaukeln geraten und so zum
Schlingern des Rades fiihren. Beim An-
hénger ist vor allem in Kurven und beim
Bremsen Vorsicht angesagt. Man sollte
auf ein gleichmiBiges Tempo achten
und ruckartiges Fahren vermeiden. Fiir
den Anfang ist es ratsam, zunachst auf
weniger befahrenen Strecken zu iiben.

Sitze oder Anhédnger sollten entspre-
chend der Bedienungsanleitung sicher
befestigt werden. Die mitfahrenden Kin-
der sollten grundsitzlich immer einen
Fahrradhelm tragen und angeschnallt
werden. Unabdingbar fiir die Sicherheit
sind eine umsichtige, vorausschauende
und defensive Fahrweise sowie ein ver-
kehrssicheres Rad mit gut funktionie-
renden Bremsen.
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Tipps zum Kauf

Anhiénger, die iiber keine eigenen
Bremsen verfiigen, diirfen mit den Pas-
sagieren maximal 40 kg wiegen, bei
Héngern mit eigener Bremse betragt das
zulédssige Gesamtgewicht 80 kg. Ob das
Fahrrad fiir diese Belastungen geeignet
ist, kann man aus der Bedienungsanlei-
tung, vom Héndler oder Hersteller er-
fahren. Die Hanger werden meistens an
den Streben des Hinterrades mit einer
Kupplung befestigt. Bei der Ausstattung
sollte man daraufachten, dass die Kupp-
lung mit einer Zusatzsicherung ausge-
stattet ist und ausreichend Spielraum
ermoglicht, so dass Kurven problemlos
bewaltigt werden konnen und der An-
hédnger stehen bleibt, wenn das Rad
umfillt. Damit Kupplung und Rad zu-
sammenpassen, sollte man das Rad zum
Anhéngerkauf mitnehmen. Bodenwan-
ne, umgebender Rahmen und Uberroll-
biigel sollten stabil sein. Der Rahmen
sollte sich in der Hohe von Auto-Stof3-
stangen befinden. Der Hanger sollte si-
cher geradeaus laufen. Die Kippsicher-
heit sollte durch einen niedrigen Schwer-
punkt, einen moglichst groBen Abstand
zwischen den Ridern (Spurweite) und
nach auBen gestellte Rader gewahrleis-
tet sein. Abdeckungen an den Ridern
sollen ein Hineingreifen in die Speichen
verhindern. Die Sicherheitsgurte, am
besten Hosentriagergurte (reichen tiber
Schultern und Becken), sollten sicher
befestigt und stabil sein. Der Anhadnger
sollte liber eine Federung, einen Regen-
und Sonnenschutz, einen Schutz vor
Spritzwasser, eine Regulierung der Be-
liftung bei geschlossenem Verdeck und
einen Insektenschutz verfiigen, der
immer benutzt werden sollte, um auch
vor aufgewirbelten Steinen zu schiit-
zen. Da der Anhénger die Beleuchtung
hinten am Fahrrad verdeckt, sind eine
rote Riickleuchte an der linken Seite
und zwei rote Reflektoren am Anhianger
fiir die Verkehrssicherheit vorgeschrie-
ben. Ist der Anhénger tiber 60 Zentime-

ter (cm) breit, miissen vorne zwei weiBe
Reflektoren und zusitzlich eine weifle
Leuchte angebracht werden, wenn der
Anhinger breiter als 80 cm ist. Die Be-
leuchtung kann mittels Dynamo oder
Batterie betrieben sein und muss gut
befestigt werden. An den Seiten sind je
zwei gelbe Reflektoren in den Speichen
oder am Hanger anzubringen. Zuséitz-
lich konnen reflektierende Klebebdnder
an allen vier Seiten angebracht werden.
Mit einem Wimpel an einer langen Stan-
ge wird der Hinger zusitzlich besser
wahrgenommen.

Bei Fahrradkindersitzen werden Scha-
lensitze mit einer hohen Riickenlehne,
Kopfstiitze sowie verstellbaren, nach
hinten geschlossenen Stiitzen fiir Beine
und FiBe mit verstellbaren FuBriemen
und Hosentrdgergurten empfohlen. Sie
bieten einen guten Schutz vor Verlet-
zungen. Damit sich die Kinder nicht die
Finger in der Sattelfederung einklem-
men konnen, muss sie abgedeckt wer-
den. Der Haltebiigel des Sitzes muss fest
im Halteblock am Sitzrohr anzubringen
sein. Beim Kauf sollte man das Rad und
das Kind mitnehmen, um sicherzustel-
len, dass der Sitz zum Kind und zum Rad
passt. Von dem Kauf gebrauchter Kin-
dersitze ist abzuraten. Bei unsachgemé-
Ber Behandlung und besonders nach
Unfillen ist die Sicherheit oft nicht mehr
gegeben. Gleiches gilt fiir gebrauchte
Anhénger. Unabhingige Tests, z. B. von
der STIFTUNG WARENTEST, informie-
ren Uiber Ausstattung und Sicherheit der
getesteten Sitze und Anhénger.

Kleidung

Fiir kiirzere Strecken reicht normale
Alltagskleidung aus. Man sollte darauf
achten, dass sich weite Rocke nicht in
den Speichen und Hosenbeine nicht in
der Kette verfangen. Ein Rock- und Ket-
tenschutz kann sinnvoll sein. Fiir Ho-
senbeine gibt es z. B. Binder mit
Klettverschluss, die zusitzlich reflek-
tieren oder Metallklammern. Die Schu-
he sollten eine feste Sohle haben und
guten Halt bieten. Ist man linger
unterwegs oder will sich auf dem Rad
sportlich betétigen, machen einige spe-
zielle Kleidungsstiicke Sinn. Zu emp-
fehlen ist atmungsaktive, den AuBen-
temperaturen angepasste Sport- oder
Freizeitkleidung wie Unterwiasche, T-
Shirts, Pullis, Jacken und Hosen. Sie
leiten die Feuchtigkeit beim Schwitzen
gut ab und sind auch gut geeignet in
Kombination mit atmungsaktiven
Wind- und Regenjacken. Wer keine spe-

zielle Radhose anziehen mochte, kann
auf Rad-Unterhosen mit Sitzpolster zu-
riickgreifen, die unter der normalen
Kleidung getragen werden konnen. Sie
sorgen fiir einen bequemeren Sitz und
beugen dem Wundreiben vor. Bei war-
mem Wetter konnen leichte Rad-Hand-
schuhe die Grifffestigkeit verbessern.
Bei kaltem Wetter sollten sie kilte-,
wind- und wasserabweisend sein. Sie
sind dann unerlisslich, damit die Han-
de beweglich bleiben. Leichte, wind-
dichte Mikrofaser-Miitzen kénnen bei
kiihlem Wetter unter dem Helm getra-
gen werden. Wer spezielle Radkleidung
anziehen mochte, findet eine breite
Auswahl an Hosen, Trikots und Jacken.
Bei der Farbwabhl sollte man hellere Far-
ben bevorzugen, dann wird man im
StraBenverkehr besser gesehen. Fahr-
radschuhe sind notwendig, wenn man
mit Klickpedalen fahrt.

Bei Sonnenschein sollte man die Au-
gen mit einer guten Sportbrille schiit-
zen. Die Brille sollte fest sitzen, nicht
driicken und die Augen rundum gut
bedecken. Aber auch, wenn die Sonne
nicht scheint, macht eine schiitzende
Brille Sinn, damit Fahrtwind, Insekten,
Staub oder in den Weg ragende Aste
nicht ,ins Auge gehen®“. Sportbrillen
werden mit austauschbaren Glédsern in
verschiedenen Tonungen angeboten.
Fiir triibere, bedeckte Tage kann man
ungetonte, bei hellerem Licht leicht ge-
tonte und bei Sonnenschein dunkel ge-
tonte Glaser verwenden. Fiir Brillentra-
ger, denen die eigene Brille nicht als
Schutz ausreicht, konnen Kontaktlin-
sen in Kombination mit einer Sport-
brille eine Alternative sein. Neben dem
Sonnenschutz fiir die Augen sollte man
eine hauttypgerechte Sonnencreme fiir
Gesicht und Kérper verwenden.

Zum Schutz vor Regen sind leichte,
atmungsaktive Regenjacken und -ho-
sen sowie spezielle Regeniiberziige fiir
den Fahrradhelm zu empfehlen. Die Ja-
cken haben einen verlangerten Riicken.
ReiBverschliisse und Taschen sollten
durch Leisten verdeckt sein, so dass kein
Wasser durchdringen kann. Die Biind-
chen an den Armen sollten mit Klett-
verschliissen verstellbar sein, damit die
Armel nicht zu locker sitzen und nicht
nach oben rutschen. Diese Jacken kon-
nen auch als Windjacken verwendet
werden. Fiir die FiiBe werden wasser-
dichte Gamaschen und Uberschuhe an-
geboten. Ein Regenponcho oder -cape
ist weniger gut geeignet, weil er keinen
Nasseschutz vor Spritzwasser bietet und
bei Wind das Fahren behindern kann.




Rad fahren ist ein ideales

Ausdauertraining fiir nahezu
jedes Lebensalter und steigert
das Wohlbefinden. Bevor man
loslegt, sollte das Rad passend
eingestellt werden, damit es
sich sicher, bequem und riicken-
gerecht fahren lasst. Fir die
Gesundheit kann man schon
mit kleineren Strecken im Alltag
etwas erreichen. Auch dltere
Menschen kénnen davon
profitieren, wenn sie einige
Dinge beachten. Wenn das
Wetter nicht mitspielt, kdnnen
Hometrainer oder Kurse in
Fitness-Studios eine Alternative

sein.

Die Sattelhohe sollte so eingestellt
werden, dass man bei unten stehender
Tretkurbel mit der Ferse des ausgestreck-
ten Beins gerade noch das Pedal errei-
chen kann. Ist der Sattel zu niedrig ein-
gestellt, konnen Kniebeschwerden die
Folge sein. Bei zu hohem Sattel kann
das Becken beim Treten hin und her
kippen. Das kann zu Wundscheuern
fiihren. Fiir die Kniegelenke ist es au-
Berdem entlastend, bei Ridern mit Gang-
schaltung niedrigere Gange zu wihlen.
Denn das leichtere Treten belastet die
Gelenke deutlich weniger als das Kur-
beln mit Kraft in hohen Géngen.

Ein verschiebbarer Sattel sollte so
eingestellt werden, dass bei waagerech-
ter Stellung der Pedale die Kniescheibe
genau senkrecht iiber der Pedalachse
steht. Angepasst werden kann auBer-
dem die Neigung des Sattels. Idealer-
weise sollte er waagerecht eingestellt
werden. Ist er zu stark nach oben ge-
neigt, konnen Taubheitsgefiihle auftre-
ten. Bei einer zu starken Abwirtsnei-
gung hat man keinen guten Halt.

Fiir die optimale Sitzldnge sind kon-
krete Empfehlungen kaum méglich,
denn sie ist abhédngig von der gewihl-
ten Sitzposition, die von aufrecht bis
weit nach vorne gebeugt reichen kann.

Entscheidend ist das persénliche Emp-
finden. Eine Faustregel lautet: der Weg
von der Sattelspitze bis zur Mitte des
Lenkers sollte so lang sein wie der Un-
terarm bis zu den Fingerspitzen plus
drei Fingerbreit.

Die Hohe und die Neigung des Len-
kers lassen sich am Lenkervorbau ein-
stellen. Beides beeinflusst die Sitzposi-
tion. Die Arme sollten leicht gebeugt
werden konnen, um Erschiitterungen
abzufangen, die sonst die Handgelenke
und Schultern treffen. Die Hande soll-
ten nicht nach oben, unten oder zur
Seite abgeknickt werden miissen, da-
mit es nicht zu Durchblutungsstérun-
gen kommt.

Richtig sitzen

Eine aufrechte bis leicht nach vorn
gebeugte Haltung wird im Allgemeinen
als bequem empfunden. Ein sehr weit
nach vorne gebeugter Fahrstil, wie er
z. B. auf dem Rennrad eingenommen
wird, ist fiir die meisten Menschen da-
gegen eher unbequem und gewdh-
nungsbediirftig. Er belastet neben dem
Riicken auch die Arme stark und setzt
eine gut trainierte Riicken- und Arm-
muskulatur voraus. Von Fachleuten



wird eine leichte Neigung des Oberkor-
pers empfohlen. 15 bis 20 Grad werden
als ausreichend gesehen, um den Rii-
cken in seiner Haltearbeit zu unterstiit-
zen. Andere Autoren raten zu einer
maiBig nach vorne gebeugten Position
mit einer Neigung von 45 Grad. Wenn
man sich weiter vorbeugt, verteilt sich
mehr Korpergewicht vom Sattel auch
auf den Lenker und die Pedale. Dadurch
wird der Riicken entlastet, denn die
Haltearbeit wird auch von Schultern,
Armen und Beinen mit iibernommen.
Eine gerade Sitzhaltung kann zu Be-
schwerden fiihren, da die Wirbelsaule
durch die Erschiitterungen stark belas-
tet wird. Wichtig ist hier eine solide
Federung, z. B. mit einer gefederten
Sattelstiitze und breiteren Reifen. Dann
kann diese Sitzhaltung fiir weniger trai-
nierte Fahrer und Personen, die sich so
sicherer fiithlen, geeignet sein. Unab-
hdngig davon, ob man lieber gerader,
leichter oder weiter nach vorne gebeugt
sitzt, sollte man immer darauf achten,
die natiirliche S-Form der Wirbelsédule
zu erhalten, um Beschwerden vorzu-
beugen. Fehlhaltungen wie ein Rund-
riicken, die Uberstreckung des Nackens
oder Verkrampfungen, z. B. durch ei-
nen zu tiefen Lenker oder einen zu gro-
Ben Abstand zwischen Lenker und Sat-
tel, sollten vermieden werden.

Gesundheit und
Fitness steigern

Wer regelmiBig Rad fahrt, stirkt
Herz, Kreislauf sowie Immunsystem,
kraftigt die Beinmuskulatur, verbessert
seine Kondition und baut Stress ab. Das
Fahren in einer leicht geneigten Sitz-
position ist ein wirkungsvolles Training
fiir die Riickenmuskeln, besonders im
Bereich der Lendenwirbelsdule und fiir
die Bandscheiben, auBerdem werden
Schulter- und Armmuskulatur gekraf-
tigt. So kann Riickenschmerzen vorge-
beugt werden. Rad fahren wirkt positiv
auf einen erhohten Cholesterinspiegel
und einen erhohten Blutdruck. Es kur-
belt die Fettverbrennung an, verbraucht
Energie (je nach Belastungsintensitit ca.
400 bis 800 Kilokalorien pro Stunde)
und unterstiitzt das Abnehmen oder das
Halten des Gewichtes in Kombination
mit einer ausgewogenen, bewussten Er-
nédhrung. Durch die gleichméaBige Tret-
bewegung bei gleichzeitig reduzierter
Belastung werden die Kniegelenke op-
timal mit Nahrstoffen versorgt und
Kniebeschwerden kann vorgebeugt wer-

den. Auch die Seele profitiert, denn Rad
fahren hebt die Stimmung, wirkt ent-
spannend und fithrt zu mehr Ausgegli-
chenheit.

Diese Effekte sind abhingig davon,
wie oft und wie lange man mit dem
Rad unterwegs ist. Doch schon kiirzere
Strecken im Alltag kénnen eine Wir-
kung haben, wie Untersuchungen der
Sporthochschule Kéln zeigten. Kurze
Fahrten von 10 Minuten, z. B. zum Ein-
kaufen, zum Kindergarten, zum Bahn-
hof oder zur Bushaltestelle haben vor
allem eine Wirkung auf die Muskeln,
die Gelenke und verbessern die Durch-
blutung. Etwas ldngere Strecken von 20
Minuten, z. B. zur Arbeit, in die Stadt
oder als Auslauf fiir den Hund starken
zusétzlich das Immunsystem. Nach 30
Minuten, z. B. bei einem ldngeren Ar-
beitsweg, werden auch die Herzfunkti-
onen gekriftigt. Bei langeren Fahrten,
z. B. als Riickweg von der Arbeit auf
einer schoneren Strecke, hat man nach
40 Minuten auch etwas fiir die Aus-
dauer getan. Bei Ausfliigen und lange-
ren Touren wird nach 50 Minuten der
Stoffwechsel, vor allem der Fettstoff-
wechsel angeregt, nach einer Stunde
machen sich Effekte auf das Gewicht
bemerkbar und bei iiber 60 Minuten an
der frischen Luft wird Stress abgebaut
und das Wohlbefinden gestirkt. Deut-
lich wird, dass schon tigliche Fahrten
von etwa 20 Minuten eine gute Basis
fur die Stabilisierung der Gesundheit
schaffen. Sie konnen fiir Anfanger ei-
nen Einstieg darstellen, um sich an die
sportliche Betédtigung zu gewdhnen.
Nach dieser Eingew6hnung kénnen ein
bis zwei ldngere Fahrten von 30 bis 45
Minuten, spater von 60 Minuten, z. B.
am Wochenende, in das Training ein-
gebaut werden. Damit sollen weitere
Trainingseffekte auf die Kondition, das
Herz-Kreislauf-System und das Gewicht
erreicht werden. Doch bevor man mit
dem Training beginnt, ist bei Personen
tiber 35 Jahre ein arztlicher Check-up
dringend anzuraten. Das gilt besonders
dann, wenn man linger keinen Sport
getrieben hat. Diese Untersuchung sollte

regelmaBig durchgefiihrt werden, um
eventuelle gesundheitliche Risiken zu
erkennen.

Fir einen optimalen Trainingseffekt
und um eine Uberforderung des Kor-
pers zu vermeiden, ist die Uberwachung
der Herzfrequenz (Herzschlidge pro Mi-
nute) mit einem Pulsmesser empfeh-
lenswert. Geeignete Geréte sind z. B.
im Sportfachhandel ab 30 Euro erhalt-
lich. Man kann damit kontrollieren, ob
die Belastung fiir den Korper zu nied-
rig, gerade richtig oder zu hoch ist. Je
nach Alter, Trainingszustand und -ziel
werden unterschiedliche Werte fiir den
optimalen Trainingspuls empfohlen. Sie
werden von der maximalen Herzfre-
quenz (MHF) abgeleitet, die fiir Frauen
226 minus Lebensalter, fiir Manner 220
minus Lebensalter betridgt. Je nachdem,
wie weit man beim Training an diesen
Maximalwert herankommt, lassen sich
verschiedene Trainingsbereiche unter-
scheiden. Wer mit 50 bis 60 Prozent
der MHF trainiert, befindet sich in der
Gesundheitszone. Sie wird fiir Anfén-
ger und untrainierte Personen empfoh-
len. Hier werden vor allem das Herz-
Kreislauf- und das Immunsystem ge-
stirkt und das Wohlbefinden verbessert.
Als Beispiel folgende Rechnung: fiir
eine 45-jahrige Frau betrigt die MHF =
181 Schlige pro Minute. In der Gesund-
heitszone fihrt sie, wenn ihr Puls bei
90,5 bis zu 109 Schldgen pro Minute
bleibt. 60 bis 70 Prozent der MHF mar-
kieren die Fettverbrennungszone, d. h.
sie ist hier optimal, und zuséatzlich wer-
den die Herzfunktionen gekraftigt. Das
ist auch der Bereich, in dem vor allem
die Ausdauer trainiert wird. Die so ge-
nannte aerobe Zone ist bei 70 bis 80
Prozent der MHF erreicht. Hier wird das
Ausdauertraining intensiviert, zusitz-
lich auch Kraft trainiert. Bei einer ho-
heren Belastung von 80 bis 90 Prozent
der MHF werden Schnelligkeit und Kraft
trainiert. Sie ist nur fur sehr gut trai-
nierte Sportler sowie fiir den Leistungs-
und Hochleistungssportbereich geeig-
net. In Trainingsratgebern fiir den Rad-
sport werden die ersten drei Herzfre-




quenzbereiche auch als Kompensations-,
niedriger Grundlagenausdauerbereich
(GA1) und hoherer Grundlagenausdau-
erbereich (GA2) bezeichnet. Fiir den
Gesundheitssport sind die ersten bei-
den Bereiche am besten geeignet, um
sich die positiven Wirkungen des Rad
fahrens zunutze zu machen. Nach dem
Rad fahren sollte man den Korper deh-
nen, um die beanspruchte Muskulatur
zu entspannen und die Regeneration zu
fordern. Wiahrend und nach dem Ra-
deln ist auf eine ausreichende und ge-
eignete Flissigkeitszufuhr zu achten.
Empfehlenswert sind Fruchtsaftschor-
len mit einem Teil Wasser und einem
Teil Saft oder im Verhiltnis zwei zu
eins. Zwei Stunden vor dem Sport soll-
te man keine gréBeren Mahlzeiten mehr
zu sich nehmen. Bei Hunger helfen z. B.
eine Banane, ein Apfel oder Trocken-
friichte. Nach dem Sport sind leichte,
kohlenhydratreiche und fettarme Mahl-
zeiten zu empfehlen, z. B. Vollkornreis
mit Gemiise und einer kleinen Portion
magerem Fleisch. Geeignete Dehnungs-
iibungen, Empfehlungen zum sportge-
rechten Essen und Trinken sowie Tipps
zum Training sind z. B. in der Broschii-
re ,Fitness & Gesundheit* der VER-
BRAUCHER INITIATIVE zu finden.

Sicher radeln mit 60+

RegelmiBige sportliche Betdtigung ist
heute keine Frage des Alters mehr, son-
dern des Lebensstils und der Einstel-
lung. Rad fahren kann man auch im
reiferen Lebensalter, wie zahlreiche riis-
tige Radler auf den StraBen, Wald- und
Feldwegen zeigen. Besonders fiir Men-
schen, die ihr Leben lang sportlich aktiv
waren, ist es auch mit 60 Jahren oder
dariiber hinaus selbstverstidndlich, sich
mit geeigneten Sportarten fit zu halten.
Schwieriger wird es, wenn man nach
Jahren der Pause wieder den Einstieg
schaffen mochte. Zunichst sollte man
drztlich abklaren lassen, dass keine Be-
schwerden vorhanden sind, die gegen
eine sportliche Betédtigung sprechen.

Etwa ab dem 65. Lebensjahr steigt
das Risiko, bei einem Unfall mit dem
Fahrrad ums Leben zu kommen. Da
mehr Senioren als frither auf den Stra-
Ben unterwegs sind, sind sie auch pro-
zentual hdufiger in Verkehrsunfille ver-
wickelt. Doch davon sollte man sich
nicht abhalten lassen. Wenn man auf
einige Punkte achtet, kann man eine
Menge fiir die eigene Sicherheit und
die anderer Verkehrsteilnehmer tun. So
sollte man keine Probleme mit dem
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Gleichgewicht haben, gut sehen und
hoéren kénnen (eventuell mit Hilfsmit-
teln), reaktionsschnell ausweichen, Kur-
ven fahren und in einem langsamen
Tempo ohne Probleme die Spur halten
kénnen. Unter den angebotenen Radty-
pen sind besonders die Cityrdder mit
einem tiefen Einstieg geeignet. Perso-
nen, die geiibt sind im Radeln, kénnen
auch mit anderen Radtypen gut zurecht-
kommen. Der Sattel sollte so eingestellt
werden, dass man mit beiden FiiBen den
Boden erreichen kann. Beim Fahren ist
unbedingt ein Helm zu tragen. Wer mit
dem Rad einkauft, sollte die Waren si-
cher verstauen und nicht an den Len-
ker héngen. Das Rad ldsst sich dann
nicht mehr so sicher steuern. Man soll-
te die Radwege benutzen und, wenn
maoglich, ruhige StraBen mit wenig Ver-
kehr bevorzugen. Die Geschwindigkeit
sollte an das eigene Fahrempfinden an-
gepasst werden. Wer sich unsicher fiihlt,
sollte langsamer fahren und sich auch
von anderen Verkehrsteilnehmern nicht
hetzen lassen. Wenn man lidnger nicht
gefahren ist, sollte man auf kaum be-
fahrenen StraBen, Wald- oder Feldwe-
gen Uben, bis sich ein sichereres Fahr-
gefiihl einstellt. Besonders am Anfang
sollten Ausflugsgebiete am Wochenen-
de und belebte Strecken gemieden wer-
den. Um den SpaB bei der Sache zu
erhalten, sollte man sich nicht tiberfor-
dern. Kiirzere Touren, z. B. 10 bis 20,
spater auch 30 Minuten, in der Gesund-
heitszone sind ideal, spédter kann man
die Strecken dann ausdehnen und das
Tempo etwas steigern. Dabei sollte man
den Puls im Auge behalten.

Fahrradergometer
und Spinning-Réder

Die Gerdte sollten vor dem Start
immer auf die KérpergroBe eingestellt
werden. Der Lenker sollte etwa so hoch
wie der Sattel sein. Flir Anfanger oder
bei Riickenbeschwerden kann eine auf-
rechtere Sitzposition gewdhlt werden.
Bei Fahrradergometern, auch Fahrrad-
trainer genannt, lassen sich Trainings-
programme mit unterschiedlichen

-

Schwierigkeitsstufen einstellen. Die
Herzfrequenz sollte wéahrend des Trai-
nings immer mit einem Pulsmesser mit
Brustgurt kontrolliert werden. In den
integrierten Computer konnen person-
liche Daten wie z. B. Alter und Gewicht
eingegeben werden. Trainingsdaten wie
Pulswerte, Geschwindigkeit, zuriickge-
legte Strecke, Trittfrequenz und andere
Leistungsdaten konnen auf einem Dis-
play abgelesen und gespeichert werden.
Spinning ist ein Training in der Grup-
pe zu flotter Musik und unter Anlei-
tung eines Trainers. Hier wird ein spe-
zielles Standrad mit einem schweren
Schwungrad verwendet. Die Funktio-
nen und das Bremsen sollte man sich
vorher von dem Trainer erkldren las-
sen. Wie beim Ergometer lassen sich
die Schwierigkeitsstufe und das Tempo
an die eigenen Bedirfnisse anpassen.
Es werden Kurse mit unterschiedlichen
Zielsetzungen, z. B. Ausdauer oder Fat-
Burning angeboten. Der Trainer gibt ein
auf das Trainingsziel abgestimmtes
Trainingsprogramm vor, bei dem sich
z. B. auf einer imagindren Strecke An-
stiege, Abfahrten, Sprints und Strecken
bei geméBigtem Tempo abwechseln.
Untersuchungen belegen, dass viele
Teilnehmer von Spinning-Kursen dazu
neigen, iiber den empfohlenen Pulsbe-
reichen zu trainieren und sich zu tiber-
fordern. Griinde dafiir sind, dass die
Réder keinen Leerlauf haben, man also
stiandig treten muss, auBerdem wirken
die Musik, das Absolvieren einer ima-
gindren Tour und die anderen Teilneh-
mer mitreiBend. Daher sollte man re-
gelmiBig die Herzfrequenz kontrollie-
ren und die Intensitit an die eigene
Leistungsfdahigkeit anpassen. Vorteile
sind, dass das Training in der Gruppe
oft mehr Spal macht und man einen
festen Termin zum Trainieren hat.
Gute Fahrradtrainer oder Spinning-
rader fiir zu Hause sind mit 300 bis 800
Euro relativ teuer. Es besteht die Gefahr,
dass sie am Ende doch ungenutzt in der
Ecke stehen. Eine kostengiinstigere Al-
ternative sind spezielle Standgerite, so
genannte ,Rollen”, an denen man das
eigene Rad anbringt und &dhnlich wie
auf einem Hometrainer fahren kann.




20 Verbraucher Initiative e. V.

Unterwegs

Im Stral3enverkehr
und auf Reisen

Zur Sicherheit im StraBenverkehr
muss das Rad regelmaBig
gewartet werden. Radfahrer
missen sich an die StraBen-
verkehrsordnung halten und

die Verkehrsregeln beachten.
Vielfaltige Mdglichkeiten
bietet der Urlaub mit dem Rad.
Ob im In- oder Ausland, als
Tages- oder mehrtédgige Touren,
mit Fiihrung oder ohne, mit
dem eigenen Rad oder einem
gestellten, fiir jeden Geschmack

und Geldbeutel ist etwas dabei.

RegelméBige Pflege, Wartung und die
Uberpriifung auf Mingel erhdhen die
Sicherheit und die Haltbarkeit des Ra-
des. Zur Basisausriistung sollten ein
geeignetes Kettenol oder Silikonspray,
Fahrradflickzeug, ein Reifenheber, ein
Ersatzschlauch, eine Standpumpe mit
Druckmesser, Schrauben- und Inbus-
schliissel in mehreren Grofen gehoren.
Fiir einen Check sollte man das Rad
zunichst mit einem feuchten Lappen
putzen. Dann sollten alle Schrauben
iiberpriift und gegebenenfalls nachge-
zogen werden. Der gesamte Rahmen,
die Gabel, der Lenker und die Sattel-
stlitze sollten griindlich auf Risse oder
andere Schdden untersucht werden.
Umfragen und Tests der STIFTUNG WA-
RENTEST zeigten, dass es hier zu Brii-
chen kommen kann, die schwerwiegen-
de Folgen haben konnen. Bei den Brem-
sen sollte Uberprift werden, ob sie
einwandfrei funktionieren, die Brems-
beldge nicht abgenutzt sind und nicht
an der Felge schleifen. Auch die Bow-

denziige sollten intakt sein. Die Laufra-
der sollten sich einwandfrei drehen las-
sen und keine Verformungen (,Acht®
im Reifen) aufweisen. Die Ursache dafiir
kann auch in einem Bruch im Reifenin-
neren liegen. Dann muss der Reifen aus-
getauscht werden. Von groBer Bedeu-
tung fir die Haltbarkeit der Reifen ist
der richtige Reifendruck, der meistens
auf der Flanke angegeben ist. Er ist von
der Breite der Reifen abhéngig und soll-
te regelméaBig tiberpriift werden. Zur Ori-
entierung gelten folgende Werte: Bei 32
mm sollten es 5 Bar, bei 37 mm 4,5 Bar,
bei 40 mm 4 Bar und bei 47 mm 3,5 Bar
sein. Das gilt fiir die meisten City-, Tou-
ren und Trekkingrdder. Rennrader fah-
ren mit 6 bis 10 Bar, bei Mountainbikes
sind 2 bis 3,5 Bar tiblich und bei Fitness-
bikes 4 bis 7,5 Bar. AuBerdem sollten
die Reifen auf Risse und eingefahrene
Fremdkorper untersucht werden. Bei
wackelnden Reifen sollten die Radlager
tiberpriift und eventuell ausgetauscht
werden. Auch Tret- und Lenkungslager




sollten tiberpriift werden: ob sie ohne
Gerausche, nicht zu schwer und ohne
Spiel laufen. Die Kette sollte regel-
maBig gereinigt und geolt werden. Fiir
die Reinigung wird sie mit reichlich 01
betrdufelt oder bespriitht und dann
mehrmals hintereinander durch einen
Lappen gezogen. Wenn sie sauber ist,
wird sie erneut geolt. AnschlieBend sollte
tiberschiissiges Schmiermittel beseitigt
werden. Bei Kettenschaltungen sollten
die Kettenblétter, die Ritzel und das
Schaltwerk am Hinterrad sorgfiltig ge-
sdubert und eingefettet werden.
SchlieBlich sollten die Lichtanlage auf
ihre Funktion und die zugehorigen
Kabel auf eventuelle Briiche untersucht
werden. Defekte Glithlampen in den
Leuchten miissen ausgetauscht werden.
Im Laufe der Zeit dehnt sich die Kette
aus. Wenn man sie vom Kettenblatt ein
gutes Stiick, etwa eine Zahnhohe, ab-
heben kann, sollte sie ausgetauscht
werden.

Stellt man bei der Durchsicht des
Rades Schiden fest, die man nicht selbst
beheben kann oder miissen Teile aus-
getauscht werden, z. B. bei defekten
Bremsen, kaputten Bremsziigen, nicht
rund laufenden Riddern, defekten Rei-
fen, verformten Felgen oder zu langen
Ketten, sollte man einen Fachhdndler
bzw. eine Fahrrad-Werkstatt aufsuchen.
Federgabeln und voll gefederte Rader
sollten wegen der komplizierten Tech-
nik ohnehin vom Fachmann gewartet
werden. Auch Bremsen und Gangschal-
tung sollten regelméBig nachgestellt
werden. Ergdnzend zum eigenen Check
wird empfohlen, das Rad regelmiBig,
d. h. einmal im Jahr, zur kompletten
Durchsicht in eine Fachwerkstatt zu
bringen. Dabei sollte man méglichst
genau angeben, welche Arbeiten durch-
gefiihrt werden sollen und sich eine
detaillierte Rechnung geben lassen.

Rechte und Pflichten

Im StraBenverkehr sollten Radfahrer
umsichtig und vorausschauend fahren.
Besonders an Einmiindungen, Ausfahr-
ten, uniibersichtlichen Stellen, beim
Linksabbiegen an Kreuzungen und
Uberqueren von StraBen ist Vorsicht
geboten. Die wichtigsten Regeln fiir
Radfahrer sind:
© Radfahrer miissen auf der StraBe so

weit wie moglich rechts und hinter-
einander fahren. Das Fahren neben-
einander ist nur erlaubt, wenn der
Verkehr dadurch nicht behindert
wird.

© Eine Ausnahme stellt das Fahren in
der Gruppe dar. Mehr als 15 Fahrer
diirfen einen geschlossenen Verband
bilden und in dem Fall auch zu zweit
nebeneinander fahren.

@ Kinder miissen bis zu einem Alter
von acht Jahren immer den Gehweg
benutzen. Zwischen acht und zehn
Jahren diirfen sie wihlen, ob sie auf
dem Gehweg oder der StraBe fah-
ren. Sie sollten dabei unbedingt
Riicksicht auf FuBgidnger nehmen.
Beim Uberqueren der Fahrbahn miis-
sen sie absteigen.

@ Sind Radwege oder Radfahrstreifen
vorhanden, miissen sie in der jewei-
ligen Fahrtrichtung benutzt werden,
wenn die entsprechenden blauen
Schilder darauf hinweisen. Es gibt
Wege, die nur fiir Radfahrer (sie diir-
fen von anderen Verkehrsteilneh-
mern nicht benutzt werden), fiir Rad-
fahrer und FuBgédnger gemeinsam
und fiir FuBganger und Radfahrer
getrennt ausgewiesen sind. Auf ge-
meinsamen Wegen ist besondere
Vorsicht und gegebenenfalls die
Anpassung der Geschwindigkeit an
die FuBganger notwendig.

© Wenn der Radweg blockiert, beschi-
digt oder unbenutzbar ist, ist ein
Ausweichen auf die StraBe erlaubt.

© Radwege ohne diese Beschilderung
rechts von der Fahrbahn, die z. B.
an der Art der Pflasterung, den auf-
gemalten Fahrradsymbolen oder an
der Farbung zu erkennen sind, kon-
nen benutzt werden. Aus dem
Rechtsfahrgebot kann abgeleitet
werden, dass sie zu benutzen sind.

© Das Rad fahren in FuBgéingerzonen
ist nicht erlaubt.

@ Radfahrer diirfen nur dann in Ein-
bahnstrafien in der Gegenrichtung
unterwegs sein, wenn das Schild
+Radfahrer frei® darauf hinweist.
FuBgdngerwege, andere Wege und
StraBen mit diesem Schild kénnen
mit dem Rad befahren werden, miis-
sen aber nicht. Die Geschwindigkeit
ist an die FuBgénger anzupassen.

© Auf FahrradstraBen diirfen auch an-
dere Fahrzeuge, wenn es durch zu-
sdtzliche Zeichen explizit erlaubt ist,
nicht schneller als mit 30 km/h fah-
ren. Radfahrer diirfen nebeneinan-
der fahren.

© Die Mitnahme von Beifahrern auf
dem Gepécktriger oder der Fahrrad-
stange im StrafBenverkehr ist nicht
zuléssig. Fiir Kinder muss ein Kin-
dersitz oder ein Anhénger verwen-
det werden.

StraBenverkehrtr

© Das Telefonieren mit dem Handy
oder Schreiben von SMS wéhrend
der Fahrt ist auch fiir Radfahrer ver-
boten.
© Wenn Autos auf dem Radweg par-
ken, diirfen Radfahrer die Polizei
verstandigen, um das Fahrzeug ab-
schleppen zu lassen.
© Eine Helmpflicht besteht in Deutsch-
land nicht. Wenn ein Radfahrer bei
Fahrten im Alltag ohne Helm ver-
letzt wird, tragt er nicht generell die
Mitschuld. Hier spielen auch die Un-
fallumsténde eine Rolle. Dazu gibt
es z. B. ein Urteil des Oberlandesge-
richtes Disseldorf (Az. I-1 U 278/
06). Anders sieht es bei Rennrad-
fahrern aus. Wer mit einer hohen
Geschwindigkeit und ohne Helm ei-
nen Unfall verursacht, trigt eine
Mitschuld, wie ein Urteil des Ober-
landesgerichtes Diisseldorf (Az. I-1
U 182/06) ergab.
© Das Abstellen von Fahrradern auf
FuBgingerwegen oder auf 6ffentli-
chen Platzen ist grundsitzlich er-
laubt. Die Réder diirfen nur dann
von der Stadt entfernt werden, wenn
sie eine Behinderung oder Belasti-
gung darstellen. Eine optische Be-
lastigung ist laut Beschluss des Ob-
erverwaltungsgerichtes Liineburg
(Az. 11 LA 172/08) kein ausreichen-
der Grund. Das Gericht bekriftigte
ein Urteil des Veraltungsgerichtes
Gottingen (1 A 274/05).
VerkehrsverstoBe sind fiir Radfahrer
kein Kavaliersdelikt. Es konnen BuB-
gelder, in den meisten Fallen zwischen
15 und 30 Euro und sogar Punkte fallig
werden. Das Fahren bei Rot kostet 45
bis 120 Euro, auBerdem gibt es einen
Punkt im Verkehrzentralregister in
Flensburg. Wenn die Ampel bereits lan-
ger als eine Sekunde rot war, kénnen
100 bis 180 Euro fillig werden. Wer
unter Alkoholeinfluss Rad fiahrt, kann
seinen Fiihrerschein verlieren. Mehr als
1,6 Promille werden mit einem Netto-
monatsgehalt als Strafe, sieben Punk-
ten in Flensburg und dem Absolvieren
einer medizinisch-psychologischen Un-
tersuchung geahndet. Bereits ab 0,3 Pro-
mille ist mit einer Geldstrafe zu rech-
nen, wenn es zum Unfall kommt. Wer
mit dem Rad Personen- oder Sachschi-
den verursacht, muss Schadensersatz
leisten und mit Schmerzensgeld rech-
nen. Eine Privathaftpflichtversicherung
ist daher unverzichtbar.
Wer mit dem Rad unterwegs ist, muss
es auch irgendwann einmal abstellen.
Mit einem soliden Schloss und ange-
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schlossen an fest verankerte Gegenstin-
de kann man es recht gut sichern. Doch
einen hundertprozentigen Schutz gibt
es nicht. Besonders in GroBstidten ist
die Zahl der Fahrraddiebstdhle hoch.
Auf jeden Fall sollte man das Rad bei
der Polizei, bei Handlern oder beim
ADEFC kodieren lassen. Dazu wird eine
Kombination aus Buchstaben und Zah-
len in den Rahmen des Rades eingra-
viert. Der Code setzt sich aus dem Au-
tokennzeichen fiir die Stadt oder den
Landskreis, dem Gemeindeschliissel,
Kennziffern fiir die StraBe sowie der
Hausnummer und den Initialen des Be-
sitzers zusammen. Er wird in keinem
zentralen Register oder Datei erfasst.
Die Polizei ist aufgrund der Kombinati-
on in der Lage, das Rad dem Besitzer
zuzuordnen, wenn es gefunden wird.
Die Code-Nummer ist so gut wie nicht
zu entfernen, daher kann ein gestohle-
nes Rad nur sehr schwer weiter ver-
kauft werden. Um den Code zu erhal-
ten, benétigt man einen Personalaus-
weis und einen Kaufbeleg. Die
Codierung kostet etwa zehn Euro. Co-
diert werden koénnen nur Réder mit ei-
nem Stahl- oder Aluminiumrahmen.
Weiterhin ist zu empfehlen, das Fahr-
rad tiber die Hausratversicherung mit-
zuversichern. Man sollte sich genau
nach den Konditionen erkundigen, die
Versicherungssumme in der Hohe des
Neuwertes festlegen und darauf ach-
ten, dass auch nachts der volle Versi-

cherungsschutz beim Abstellen auBer-
halb des Hauses gewihrleistet ist. In
einigen Vertrigen gibt es die so ge-
nannte Nachtklausel, bei der das Rad
zwischen 22 und 6 Uhr nur gegen Dieb-
stahl aus abgeschlossenen Wohnungen
oder Kellerrdumen versichert ist. Im
Schadensfall konnen die Rechnung und
ein Foto hilfreich sein. Tests der STIF-
TUNG WARENTEST ergaben, dass die
Mitversicherung in der Hausratversiche-
rung meistens giinstiger ist als eine ei-
gene Versicherung fiir das Rad.

Urlaub mit Rad

Wer sein Rad mit in den Urlaub neh-
men mochte, muss es zum Zielort trans-
portieren. Beim Auto sind Heck- oder
Kupplungstrager zu empfehlen. Dach-
gepacktrager erwiesen sich bei Tests der
STIFTUNG WARENTEST als nicht sicher.
Doch sie haben auch Nachteile. Heck-
triager konnen die Heckklappe verbeu-
len oder den Lack zerkratzen. Bei der
Deutschen Bahn konnen Fahrrader im
Fernverkehr in vielen Ziigen, auch in
Nachtzligen und ins Ausland, mitge-
nommen werden. In ICE-Ziigen sind sie
jedoch nicht erlaubt. Fiir die Mitnahme
ist die Reservierung eines Fahrradstell-
platzes notwendig, die aber keine zu-
satzlichen Kosten verursacht. Unabhin-
gig von der Streckenldnge kostet die
Beforderung acht Euro, sechs Euro mit
BahnCard und 10 Euro bei Fahrten ins
Ausland. Zu empfehlen ist, Nachtziige
zu nutzen. Bei Intercity- oder Eurocity-
Ziigen kann es hidufiger vorkommen,
dass man sein gewiinschtes Ziel nur mit
mehrmaligem Umsteigen erreichen
kann. Eine Alternative kdnnen auch
Regionalziige sein, in denen oftmals
ausreichend Stellplédtze zur Verfiigung
stehen. In jedem Fall sollte man friih-
zeitig buchen. Bequemer ist es, das Rad
als Kuriergepdck zu schicken. Es wird
zu Hause abgeholt und fiir 25,80 Euro
ans gewilinschte Reiseziel gebracht.
Wichtig ist die transportgerechte Ver-
packung, damit das Rad unbeschédigt
ankommt. Sie kann gegen einen Auf-
preis zur Verfiigung gestellt werden.

Bei Reisen im Flugzeug kann man
das Rad als Gepick aufgeben, wenn es
so klein wie moglich verpackt wird. Im
eigenen Interesse sollte man es mog-
lichst gut vor Beschiddigungen schiit-
zen. Im Fachhandel sind z. B. spezielle
Taschen oder Koffer fiir den Transport
erhéltlich. Hierflir muss man zwar das
Rad etwas zerlegen, z. B. die Laufréder,
Sattel und Lenker abnehmen, dafiir ist

das Rad aber sicher verpackt. Das kann
sich z. B. bei einem Rennrad oder Moun-
tainbike lohnen. Die Kosten fiir die Mit-
nahme betragen je nach Fluggesell-
schaft 20 bis 30 Euro, zum Teil wird
Sportgepéack auch ohne Aufpreis trans-
portiert.

Beliebt sind auch Radreisen. Man hat
die Wahl zwischen organisierten Rei-
sen und dem Radurlaub auf eigene
Faust. Bei den organisierten Reisen gibt
es ein groBes Angebot fiir Touren im
In- und Ausland mit unterschiedlichen
Schwierigkeitsstufen, Etappenldngen
und Reisedauer. Angeboten werden von
Reisebegleitern gefiihrte Touren, bei de-
nen man nur noch auf das vom Veran-
stalter gestellte Rad steigen, sein Ge-
péck fiir den Tag unterbringen und mit
der Reisegruppe losfahren muss. Ge-
packtransport, Besichtigungen, Verpfle-
gung und die Ubernachtungen werden
organisiert. Bei ungefiihrten Touren
fahrt man in einer selbst gewidhlten
Gruppe oder auch allein. Ubernachtun-
gen und Gepécktransport sind organi-
siert und man bekommt beim Start eine
Karte, die einen zu den einzelnen Etap-
pen fiihrt. Eine preisgiinstigere Alter-
native sind selbst geplante Touren im
In- und Ausland. Unterstiitzung findet
man in zahlreiche Ratgebern, Radwand-
erfiihrern und umfangreichem Karten-
material. Hierbei ist eine gute Planung
zu empfehlen, z. B. auf der Basis von
Routenvorschldgen. Die Tagesetappen
und die Gesamtldnge sollten an die ei-
gene korperliche Leistungsfahigkeit
angepasst werden. Ausreichend geeig-
nete Verpflegung und Getrinke geho-
ren mit ins Gepéck, die an jeder Station
wieder aufgefiillt werden miissen. Au-
Berdem sollte man Luft fiir unvorher-
gesehene Dinge, fiir gentigend Ruhe-
pausen und fiir Besichtigungen oder
andere Unternehmungen lassen. Bei die-
sen Reisen muss das eigene Rad fiir die
Beladung mit Gepéck geeignet sein und
sollte vor dem Start unbedingt durch-
gecheckt werden. Wer mit dem Zelt rei-
sen mochte, muss das zusitzliche Ge-
pack beriicksichtigen. Campingplitze
oder andere Ubernachtungsmoglichkei-
ten wie Jugendherbergen, Hotels oder
Pensionen sollten im Voraus gebucht
werden. Navigationsgeréte fiir Radfah-
rer sind recht teuer in der Anschaffung.
Fiir die Nutzung braucht man solides
technisches Verstandnis, denn die Rou-
ten miissen selbst programmiert oder
vom Computer herunter geladen wer-
den. Sind diese Hiirden genommen, kén-
nen die Gerite niitzlich sein.




STIFTUNG WARENTEST, Litzow-
platz 11-13, 10785 Berlin, Tel. 030/
26 31-0, Fax: 030/26 31-2727,
www.test.de, Infos und Tests, z. B. zu
Radtypen, Fahrradhelmen, Schlés-
sern, Lichtanlagen, Kindersitzen, An-
hingern, Versicherungen, Artikel und
Adressen fiir Radtouren und Radrei-
sen, Informationen zu Rechtsfragen
und zu Gerichtsurteilen.

Oko-Test Verlag GmbH, Kasseler Str.
la, 60486 Frankfurt am Main, Tel.
069/977 77-0, Fax 069/977 77-139,
www.oekotest.de, Infos und Tests,
z. B. zu Radtypen, Spielradern, Fahr-
radanhdngern, Kindersitzen, Fahr-
radbekleidung, Beleuchtung, Lenker-
griffen und Schlossern.
Allgemeiner Deutscher Fahrrad-Club
e. V. (ADFC), Bundesgeschiftsstelle,
Griinenstr. 120, 28199 Bremen, Tel.
0421/34 62 90, Fax 0421/34 62 950,
www.adfc.de, Informationen zu The-
men rund ums Rad fahren, u. a.
rechtliche Fragen, Technik, Kauf,
Fahrradschulen fiir Erwachsene,
Checklisten fiir Touren, Literatur und
Broschiiren zu Radreisen und Rad-
touren, z. B. Radfiihrer ,Bett&Bike
Deutschland“, www.bettundbike.de
und Aktion ,Mit dem Rad zur Ar-
beit* in Kooperation mit der AOK
Verkehrsclub Deutschland e. V.
(VCD), Rudi-Dutschke-Str. 9, 10969
Berlin, Tel. 030/28 03 51 - 0, Fax
030/28 03 51-10, www.vcd.org,
Kampagnen zur Forderung des Rad
fahrens, Unterrichtsmaterialien
ADAC, Am Westpark 8, 81373 Miin-
chen, Tel. 089/76 76-0, Fax 089/76
76-2500, Tests zu Fahrradsitzen und
Anhéngern fiir Kinder, Fahrradtrai-
nings fiir Kinder

Bund Deutscher Radfahrer e. V.
(BDR), Otto-Fleck-Schneise 4, 60528
Frankfurt/M, Tel. 069/967 800-0,
Fax 069/967 800-80, Portal fiir
Rennradfahrer, Adressen von loka-
len Radsportverbianden

Deutsche Verkehrswacht e. V., Ale-
xanderstr. 10, 53111 Bonn, Tel. 0228/
433 80-0, Fax 0228/433 80-68, www.
deutsche-verkehrswacht.de, Ver-
kehrserziehung fir Kinder, Infos fiir
Radfahrer im StraBenverkehr

Zweirad-Industrie-Verband e. V.,
Konigsteiner Str. 20a, 65812 Bad So-
den a. Ts., Tel. 06196/50 77 - 0, Fax:
06196/50 77 - 20, Informationen zu
Radtypen und Marktdaten
Riickenwind Reisen GmbH, Am Pa-
tentbusch 14, 26125 Oldenburg, Tel.
0441/48 59 70, Fax 0441/48 59 722,
Broschiire ,Radreisen” in Koopera-
tion mit dem ADFC mit Angeboten
in Deutschland, Europa und welt-
weit, www.radreisen-online.de (Por-
tal fiir organisierte Radreisen)
www.rad-reise-service.de, Inhaber:
Holger Koch, Kirchweg 1, 34260
Kaufungen, Portal rund ums Rad, mit
Infos zu Radreisen (organisierten
Reisen, Radrouten, Radhotels, Bii-
chern und Karten, Bike € Bus), zu
Radkauf, Technik, Ergonomie und
Reifen

Weitere Adressen fiir Radreisen und
Touren: www.fahrradreisen.de, www.
radreisen.de, www.fahrradtouren.de
Deutsche Bahn, DB Vertrieb GmbH,
Stephensonstr. 1, 60326 Frankfurt
am Main, Fahrradhotline 01805/
15 14 15 (0,12 Euro pro Minute aus
dem Festnetz), www.bahn.de,
Rubrik ,,Mit dem Fahrrad verreisen®
Zentrum fiir Gesundheit der Deut-
schen Sporthochschule Koln, Am
Sportpark Miingersdorf 6, 50933 Koln,
Tel. 0221/49 82-711, Fax 0221/49 82-
8390, www.zfg-koeln.de, Infos zu
gesundheitlichen Aspekten, Trainings-
tipps, z. B. im Kompendium gesun-
des Rad fahren (als Download)
www.brigitte.de, Am Baumwall 11,
20459 Hamburg, Tel. 040/37 03-0,
Fax 040/37 03-5679, Special Rad
fahren mit Trainingsplanen und
Dehniibungen

Trainingspléne auch bei Krankenkas-
sen, z. B unter www.barmer.de und
www.tk-online.de

Rose Versand GmbH, Schersweide 4,
46395 Bocholt, Tel. 02871/ 27 55-
55, Fax 02871/ 27 55-50, www.rose
versand.de, Angebot von Fahrrader
und Fahrradzubehor
www.fahrrad.de, internetstores AG,
Fritz-Miller-Str. 106-108, 73730
Esslingen, Online-Shop fiir Fahrra-
der und Zubehor
www.pedalantrieb.de, Metzgerstr. 31,
72764 Reutlingen, Tel. 07121/ 531 77
18, Fax 07121/531 77 28, Fahrrad-
borse fiir gebrauchte Fahrriader

ab 2,88 Euro

im Monat

Mitgled,

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ist der 1985
gegriindete Bundesverband kritischer Verbraucherinnen
und Verbraucher. Schwerpunkt ist der 6kologische,
gesundheitliche und soziale Verbraucherschutz. Auch Sie
konnen Mitglied werden und unsere vielfiltigen Leistungen
nutzen.

Unsere Erfahrungen zeigen, dass Verbraucher unter-
schiedliche Anspriiche an einen Verbraucherverband
stellen. Um diesen Bediirfnissen gerecht zu werden, bieten
wir verschiedene Mitgliedschaften an.

® Die klassische Vollmitgliedschaft umfasst u. a.
mehrmalige personliche Beratungen durch Fachrefe-
renten und Rechtsanwidlte, den regelmdBigen Bezug
unserer Mitgliederzeitschrift, den kostenlosen einmali-
gen Bezug von derzeit iiber 65 Broschiiren und
kostenfreie Downloads verbandseigener Publikationen
sowie Preisvorteile bei der Bestellung von Ratgebern
und 6kologischen Produkten.

® Bei der Online-Mitgliedschaft liuft der Kontakt auf
elektronischem Wege ab. Sie erhalten u. a. eine
Beratung per E-Mail, regelmdBig unsere Mitgliederzeit-
schrift und einmalig die iiber 60 Broschiiren als PDF-
Datei, die iibrigen kostenlos per Post. Preisvorteile bei
der Bestellung von Ratgebern und dkologischen
Produkten konnen Sie ebenfalls nutzen.

Details zu den Mitgliedschaften unter

www.verbraucher.org.
Ich habe mich fiir folgende Jahresmitgliedschaft in der
VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. entschieden:

[[] Vollmitgliedschaft (mindestens: 60,00 Euro,
ermdBigt: 50,00 Euro)

1 Online-Mitgliedschaft (mindestens: 34,50 Euro)

Die Beitrdge fiir die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. sind
steuerlich absetzbar, da wir als gemeinniitzig anerkannt sind.

Mein Beitrag betragt Euro im Jahr.

Vorname/Name

StraBe

PLZ/Ort

E-Mail

Datum/Unterschrift

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. Bundesverband

Elsenstr. 106, 12435 Berlin

Tel.: 030/53 60 73 3, Fox: 53 60 73 45 (MISAASLIE V¢ 1] g
mail@verbraucher.org | ni t | a t |[VE € V
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Fiinf Broschiiren bestellen, drei bezahlen!

~runt gleich drei

Sie kénnen die Broschiiren der VERBRAUCHER INITIATIVE
einzeln zum angegebenen Preis plus Versandkosten bestellen.
AuBerdem bieten wir [hnen unsere Publikationen zum Sonder-
preis an. Und so funktioniert unsere Aktion ,Fiinf gleich drei":
@ Wahlen Sie aus der nachstehenden Liste fiinf Broschiiren
oder Themenhefte aus, Sie bezahlen lediglich die drei
teuersten Exemplare. Zusatzlich berechnen wir eine
einmalige Versandkostenpauschale von 2,00 Euro (Inland).
® Faxen oder senden Sie uns diese Liste zu. Sie erhalten
dann zeitnah die gewiinschten Titel.

Essen und Trinken D Strom sparen (TH, 05/07, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Alternative Erndhrungsformen (TH, 12/06, 16 Seiten) 2,05 Euro [ ] Teppich und Teppichboden (TH, 10/06, 16 Seiten) 1,80 Euro
D Bio & Fair Lebensmittel (10/03, 8 Seiten) 1,80 Euro
[] clever preiswert kochen (TH, 05/09) 2,50 Euro Gesund leben
D Digten (TH, 11/06) 2,50 Euro D Allergien (TH, 12/08) 2,50 Euro
D Erndhrung im Alter (03/02, 8 Seiten) 1,80 Euro D Babykost & -pflege (TH, 02/06) 2,50 Euro
D Erndhrung von Klein- und Schulkindern (06/02, 8 Seiten) 1,80 Euro D Erkdltung (TH 04/07, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Fisch & Meeresfriichte (TH mit Wérterbuch Fisch, 09/05) 2,50 Euro D Fitness & Gesundheit (TH mit Gutschein ,Erndhrungscheck”, 06/05) 2,50 Euro
D Gesunde Mittelmeer-Kiiche (06/04, 8 Seiten) 1,80 Euro D Fiir immer jung (TH, 01/08, 20 Seiten) 2,05 Euro
D Gesund Essen (TH mit Erndhrungs-Check, 05/06) 2,50 Euro D Gesund im Biiro (TH, 02/08) 2,50 Euro
D Getrénke (TH mit Weinratgeber zum Ausschneiden, 09/05) 2,50 Euro D Gesund schlafen (TH, 05/08, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Gewiirze und Krauter (02/05, 8 Seiten) 1,80 Euro D Heilpflanzen - Rezeptfreie Natur-Arzneimittel (06/03, 8 Seiten) 1,80 Euro
D Kiichenkrauter (TH, Ubersicht zum Aufhingen, 02/09, 8 Seiten) 1,80 Euro D Homgopathie (TH mit Tabelle zur Mittelfindung, 10/05) 2,50 Euro
[ "] Lebensmitteleinkauf (TH mit Liste aller E-Nummern zum Ausschneiden, 05/05) 2,50 Euro [ ] Kindersicherheit (TH mit Checkliste ,Kindersicherer Haushalt, 07/06) 2,50 Euro
D Lebensmittelvorrate (TH mit Tipps gegen Schédlinge im Haushalt, 07/05) 2,50 Euro D Klein- und Schulkinder (TH, 09/08) 2,50 Euro
[] Lebensmittelzusatzstoffe (TH mit Einkaufsfiihrer Zusatzstoffe, 08/06) 2,50 Euro [ ] Kosmetik (TH, 08/08) 2,50 Euro
D Pflanzlich genieBen (TH, 03/06) 2,50 Euro D Naturheilverfahren (TH, 08/07) 2,50 Euro
D Saisonkalender fiir Obst und Gemiise (12/04, 8 Seiten) 0,70 Euro D Patientenrechte (07/01, 8 Seiten) 1,80 Euro
[ ] Tiefkiihlkost (02/04, 8 Seiten) 1,80 Euro [ | Rad fahren (TH, 07/09) 2,50 Euro
[ ] Vegetarische Ernzhrung (05/04, 8 Seiten) 1,80 Euro [ ] Richtig entspannt - Die passende Technik finden (08/03, 8 Seiten) 1,80 Euro
[ vitamine und Mineralstoffe (01/03, 8 Seiten) 1,80 Euro [ Schadstoffarme Kinderzimmer (09/04, 8 Seiten) 0,70 Euro
D Wild & Wildpflanzen (TH, 07/07) 2,50 Euro D Sauberer Haushalt (TH, 06/08) 2,50 Euro
D Zucker & Co. (TH, 11/05, 16 Seiten) 2,05 Euro D Sehen und Héren (TH, 09/07) 2,50 Euro

[ ] selbstmedikation (TH, 12/07) 2,50 Euro

Bauen, Wohnen, Umwelt D Sonnenschutz (03/03, 8 Seiten) 1,80 Euro
D Alternative Kraftstoffe (TH, 01/09, 16 Seiten) 2,05 Euro D Textilien (TH, 02/07) plus Ratgeber ,Textilien & Allergien” (10/08) 2,50 Euro
D Bewusst reisen (TH, 04/06) 2,50 Euro D Wasseraufbereitungsgerate (06/99, 8 Seiten) 0,80 Euro
D Blauer Engel (TH, 04/08, 16 Seiten) 2,05 Euro Zahngesundheit (12/03, 8 Seiten) 0,70 Euro
D Elektrosmog im Alltag (08/04, 8 Seiten) 1,80 Euro
[ Energieeffizientes Sanieren (TH 4/09) 2,50 Euro Sonstige Themen
[] Furnier (TH, 01/07, 16 Seiten) 2,05 Euro [] Clever haushalten! (TH mit Broschiiren-Aktion ,Fiinf gleich drei”, 01/06) 2,50 Euro
D Gas-Fahrzeuge (TH, 10/07, 16 Seiten) 2,05 Euro : Digital fotografieren (TH. 03/07) 2,50 Euro
D Gesund Wohnen (TH mit Umweltanalysen, 08/05) 2,50 Euro : Fairer Handel (TH, 09/06, 32 Seiten) 0,70 Euro
D Holz & Holzprodukte (04/04, 8 Seiten) 1,80 Euro : Internet (TH, 07/08) 2,50 Euro
D Klimafreundlich einkaufen (TH, 06/07) 2,50 Euro : Nachhaltige Unternehmen (TH, 11/08, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Klima schiitzen - Geld sparen! (TH mit Gutschein Heizkostencheck, 12/05) 1,20 Euro : Private Altersvorsorge (12/03, 8 Seiten) 1,30 Euro
D Label & Giitezeichen (TH, 06/09, 16 Seiten) 2,05 Euro : Rechte beim Lebensmittelkauf (12/02, 8 Seiten) 1,80 Euro
D Leihen, reparieren, gebraucht kaufen (TH, 11/07) 2,50 Euro : Reisen online buchen (TH, 03/09, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Okologisch gartnern (TH, 03/08, 16 Seiten) 2,05 Euro : Tierisch gut (TH, 06/06) 2,50 Euro
[] Schmuck (01/05, 8 Seiten) 1,80 Euro

TH = 24-seitiges Themenheft; soweit nicht anders angegeben.
Alle Preise plus Versandkosten. Bitte beachten Sie unsere Allgemeinen Geschafts-

. bedingungen (AGBs) unter www.verbraucher.com.
Liefer-/Rechnungsadresse gungen (AGBs)

Name/Vorname

www.verbraucher.org

Bundesverband

Anschrift

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
Elsenstr. 106, 12435 Berlin
Datum Unterschrift Fax: 030/ 53 60 73 - 45 Initiative e V.

Die Verbraucher






