Check fiir ein verkehrssicheres Fahrrad

rifen Sie Ihr Fahrrad auf
Sicherheit und Verschleil3, um
sich und andere nicht zu ge-
fahrden:
Bremsen: Die Bremsgriffe
sollten fest greifen, die Réa-
der komplett fixieren und
den Lenker auch bei kréafti-
gem Ziehen nicht berthren.
Die Bremsschuhe sollten
Uber mindestens 0,4 cm
Bremsbelag verflgen, stabil
sitzen und exakt auf der
Felge aufsetzen.
Licht: Jedes Fahrrad
braucht ein dynamobetrie-

benes Vorder- und Ricklicht

(Batterieleuchten in Aus-
nahmefallen) mit jeweils
integriertem oder zusatzli-
chem Reflektor.
Montage: Alle Schrauben
mussen angezogen sein,
insbesondere an Achsen,
Lenker, Bremsen, Pedalen

und Sattel. Beide Rader soll-

ten sich ungehindert dre-
hen, ohne z. B. an Schutz-
blechen oder Bremsen zu
schleifen. Wenn sie ,,eiern”
oder ,,ausschlagen”, mus-
sen sie zentriert werden.
Die Zahnkranze (Blatter und
Ritzel) sollten , kantig” und
symmetrisch geformt sein.
Wenn sie einseitig abge-
flacht sind, missen sie aus-
getauscht werden, da die
Kette andernfalls abrutscht

(Unfallgefahr!). Diese sollte
sauber (Fensterputztuch),
geolt und gespannt sein.
Nach 2.000 km oder wenn
sie durchhdngt, muss die
Kette ausgetauscht werden.
Reifen: Die Reifen sollten
immer fest aufgepumpt
(Standpumpe) und mit dem
Finger nicht eindrtckbar
sein, da sie andernfalls er-
hohten Fahrwiderstand ver-
ursachen, rasch verschlei-
Ren und in Kurven abkni-
cken. Altere Reifen werden
mit 2-3 bar, neuere mit 3-4
(breit), 5-6 (Treckingreifen)
bzw. 8 bar (Rennradreifen)
aufgepumpt. Die Reifen soll-
ten Uber ausreichend Profil
verfligen, keine Risse und
Locher aufweisen und nach
spatestens flnf Jahren aus-
getauscht werden.
Zusatzausristung: Ein
Tachometer ermoglicht eine
gute Leistungsorientierung.
Nehmen Sie auf jede Tour
Pumpe (ab ca. 10 cm) und
Pannenspray mit — bei plat-
tem Reifen, einfach in das
Ventil sprihen, fertig. Glns-
tiger und dauerhafter kon-
nen Sie Lécher im Schlauch
selbst flicken. Dazu bendéti-
gen Sie Flickzeug (Anleitung
beachten), Reifenheber (ca.
7 c¢cm) und Nabenschnell-
spanner oder -schlissel.

Richtige Erndhrung nicht vergessen

evor Sie aufs Fahrrad stei-

gen, essen Sie nicht zu viel und

zu schwer. Kohlenhydrate in
leichtverdaulicher Menge und
Mischung kommen allerdings
Ihrem Energiespeicher zugute.

Kleine Mahlzeiten vor und nach
Radtouren sind etwa MUsli, Ba-

nanen und Apfel. Mittags bie-
ten sich Nudeln, Reis, Kartof-
feln und Gemise an.

Wer schwitzt, verliert viel Flis-
sigkeit. Daher gehort die Fahr-
radflasche immer mit dazu:
Geeignete Durstloscher sind
Mineralwasser, evtl. mit etwas
Fruchtsaft gemischt, sowie
Frichtetee ohne Zucker.
Nehmen Sie auf langere Tou-
ren (> 30 Minuten) neben Ge-
trénken immer genug Kohlen-
hydrate wie Bananen, getrock-
nete Frichte oder Kekse mit
und legen Sie nach spatestens
2 Stunden zligigem Radfahren
eine Proviantpause ein.
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Integrieren Sie Radfahren in
lhren Alltag. Fahren Sie ofter
zur Arbeit, nehmen Sie Familie,
Freunde und Bekannte mit auf
einen Fahrradausflug am Wo-
chenende. Sicher finden sich in
Ihrer Nahe viele geeignete Rad-
strecken.

Angesichts gunstiger Radbe-
kleidung fur jedes Wetter ist
Radfahren nahezu bei allen

Gesundheit auf
zwel Radern

Witterungsverhaltnissen Uber
0 °C maglich.
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Radfahren eignet sich fiir den Freizeit- und Hobbysport

geradezu ideal, denn es beugt Volkskrankheiten wie Herz-

Kreislauf- und Riickenproblemen vor, verbessert Ausdauer,

Kraft und Kondition und bringt jede Menge Spal3 und

Erlebnisse. Uberdies starkt Radfahren das Immunsystem

und vermindert damit Erkaltungen und andere Infektionen.

Flir gute Laune sorgen dabei Gliickshormone, die der Kérper

beim Sport vermehrt ausschlittet.

MaRBig, aber regelmaBig!

rundsatzlich ist Radfahren
flr jeden geeignet. Es bietet
eine optimale Maglichkeit, sich
nach langer Pause wieder
sportlich zu betatigen und dem
Korper etwas Gutes zu tun.
Wer schon langer keinen Sport
mehr betrieben hat oder unter
Bluthochdruck, Herzproblemen
oder Gelenkerkrankungen
leidet, sollte jedoch vor der
ersten Radtour seinen Arzt um
Rat fragen. Beginnen Sie
moderat und steigern Sie
zunachst mit jedem Mal die
Trainingsdauer, dann erst die
Belastung. Als Faustregel gilt:

Bei richtiger Belastung kénnen
Sie sich nebenbei noch unter-
halten. Fahren Sie sich bei
jeder Radfahrt die ersten 10
Minuten locker ein und stei-
gern Sie erst dann das Tempo.
Schwitzen ist erwlinscht! Mit
einer Pulsuhr (Sportfachhandel)
kénnen Sie den Herzschlag
kontrollieren und sich vor Uber-
lastung bewahren: Der ideale
Trainingspuls liegt etwa bei 180
minus Lebensalter, mit 30
Jahren also bei 150, mit 60 bei
120 Schlagen pro Minute.
Genauere Werte liefert ein
Leistungstest beim Sportarzt.

Gezieltes Training fiir den Fettstoffwechsel

ereits Einsteiger verbrauchen
beim Radfahren rund 250-300
Kilokalorien pro Stunde, Trai-
nierte das Dreifache — eines
der besten Rezepte gegen
Ubergewicht. Das besonders
Wirkungsvolle dabei: Radfahren
kann den Organismus trainie-
ren, auf seine nahezu uner-
schopflichen Fettreserven zu-
rlckzugreifen. Moglichst lange
. Belastungszeiten” — 45-60
Minuten bei moderatem Tem-

po — verbrennen erst Kohlen-
hydrate und dann Fett. Die Be-
wegung muss dabei im ,,aero-
ben” Bereich stattfinden, in
dem Sie sich wohlfihlen und
bei Atem sind, denn Fettver-
brennung braucht viel Sauer-
stoff. Wer zu schnell fahrt und
dabei aus der Puste kommt,
verbrennt weniger Fett und
baut im ungtinstigen Fall kor-
perlich ab statt auf.

Vorbeugen gegen Herz-Kreislauf-
und Gelenkerkrankungen

chon wer drei- bis viermal
pro Woche 30 Minuten in die
Pedale tritt, verringert das Risi-
ko von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und Herzinfarkt um
rund 50 Prozent. AuRerdem
bringt regelmaRiges Radfahren
den Blutkreislauf in Schwung
und erhoht das Schlagvolumen
des Herzens. Durch Choleste-
rinabbau sinkt das Risiko fur
Arteriosklerose (Arterienverkal-
kung) erheblich, und die Blutge-

falte werden wieder flexibler.
Da beim Radfahren der GroRR-
teil des Korpergewichts auf
dem Sattel lastet, werden die
Gelenke geschont. Zyklische
Tretbewegungen stéarken zu-
dem die Gelenkknorpel und
beugen moglichem Verschleil®
(Arthrose) vor. Davon profitiert
besonders das Knie. Zusatzlich
starkt Radfahren die Ricken-
muskeln und hélt die Band-
scheiben elastisch.

Richtig eingestelit

beschwerdefrei und sicher Radfahren

b Mountainbike, City- oder
Trekkingrad: Wichtigste Vor-
aussetzung fir gesundes Rad-
fahren in Alltag oder Freizeit ist
ein verkehrssicheres und auf
die KorpergrofRe abgestimmtes
Fahrrad. Ein zu tief eingestell-
ter Lenker am Fahrrad kann
z. B. Hals- und Riickenschmer-
zen, eine nach unten geneigte
Sattelspitze Taubheit und
Schmerzen in den Handen ver-
ursachen. Bei schmerzenden
Kniegelenken ist eventuell der
Sattel zu hoch oder zu tief ein-
gestellt. Schmerzen in den
FuRken kommen oft von zu wei-
chen Schuhen oder Treten mit
dem Fufldgewdlbe statt FulR-
ballen.

Der Lenker muss in Hohe und
Neigung so eingestellt sein,
dass die Arme nicht ganz aus-
gestreckt sind und der Ober-
korper leicht nach vorne ge-
neigt ist. Lenkergriffe (schulter-
breit) dirfen nicht verrutschen.
Der Sattel hat die optimale
Hohe, wenn die Ferse bei
durchgestrecktem Knie gerade
auf dem Pedal steht und beide
Fuldspitzen beim Sitzen den
Boden beriihren. So werden

beim Treten mit dem Fuf3bal-
len die Knie weder zu stark ab-
gewinkelt noch Uberstreckt!
Der Sattel sollte anndhernd
waagerecht stehen und nach
Gewicht, Geschlecht und
Nutzung ausgewahlt werden,
sodass das Korpergewicht
bequem auf den beiden Sitz-
beinhockern und keinesfalls auf
dem Schritt lagert. Ein Echt-
leder- oder harterer Gelsattel
bietet eine gute Auflageflache,
ein luftgefederter Sattel sowie
eine Federung vorne und hin-
ten am Fahrrad schitzen zu-
séatzlichen vor Stoflen.

Um beschwerdefrei zu fahren,
bendtigen Sie aufserdem die
richtige Rahmenhohe: Sie
betrégt zwei Drittel der Schritt-
hohe (Strecke von der Ferse
bis zum Schritt). Mit einer
Schritthéhe von 82 cm ware
also ein Fahrrad mit 54 cm
Rahmenhohe ideal. Viele Fahr-
radhandler verfligen Uber ent-
sprechende Messmaschinen.
Fir Menschen unter 1,70 cm
Korpergrofie — und damit auch
Kinder — spielt die GroRe der
Rader eine wichtige Rolle, die
in Zoll angegeben wird.

250 g leichte Lebens- |+ : '_ '
versicherung: Fahren Sie [ye ’
immer mit Fahrradhelm. s,

&

KorpergroBe

90-100 cm (ca. 2-3 Jahre)
100-105 cm (ca. 4-5 Jahre)
105 bis 115 cm (ca. 5-6 Jahre)
115-125 cm (ca. 6-8 Jahre)
125-150 cm (ca. 8-10 Jahre)
160-170 cm (ab ca. 10 Jahre)

ab 170 cm (oder flr schnelles
Fahren ab 150 cm)

RadgrdRe in Zoll

12
16
18
20
24
26
28

Sicherheit fangt beim Fahrer an —

Wichtiges in Kiirze

ahrlich ereignen sich rund
75.000 Fahrradunfalle — Gber
500 davon todlich, meist durch
Kopfverletzungen. Tragen Sie
daher immer einen Fahrrad-
helm, TUV-gepriift und zwi-
schen 200 und 300 g leicht. Er
muss Stirn, Schlafen und Hin-
terkopf bedecken, darf aber
Sicht und Gehor nicht beein-
tréachtigen und muss sich pro-
blemlos an die Kopfform anpas-
sen lassen. Eine Investition in
ein Markenprodukt lohnt sich.
Eine klare oder leicht getonte
Fahrradbrille schiitzt Sie vor
UV-Strahlung, Wind, Partikeln
und Insekten. Fahrradhand-
schuhe vermeiden zudem auf

Touren Verletzungen der Hande
durch Reibung oder Stiirze. Bei
schlechter Sicht erhéht Klei-
dung in hellen Farben und mit
Reflektorstreifen wesentlich die
Sicherheit.

Lassen Sie bei Eis oder Schnee
das Fahrrad stehen. Radfahrer
werden oft Ubersehen: Seien
Sie deshalb auf auffliegende
Autotlren, auftauchende Ful3-
ganger und Fahrzeuge gefasst,
die Ihnen die Vorfahrt nehmen.
Wer als Fahrradfahrer selbst
gegen die Stralsenverkehrs-
ordnung verstoRt (z. B. Uber-
fahren einer roten Ampel, Alko-
hol, Handybenutzung), kann mit
Bufdgeld, , Strafpunkten” und
Flhrerscheinentzug bestraft
werden. Kinder bis 8 Jahren
missen auf dem Gehweg fah-
ren und sollten vor dem Um-
steigen auf die Stral3e eine
Fahrradpriifung ablegen.



