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Einleitung

Einleitung

Es gibt eine Menge guter Griinde, sich zur Fortbewegung fiir ein Fahrrad zu entscheiden. Es
tut gut, halt die Luft sauber und niitzt unserem Planeten. Jedes einzelne Motiv ist ehren-
wert und liefert vielen Menschen den Anstol3, vier gegen zwei Rader einzutauschen. Aber
ich bin sicher, dass viele Menschen so wie ich insgeheim eine ganz andere Motivation ha-
ben: Wir fahren nicht mit dem Rad, weil wir rechtschaffen sind. Wir tun es, weil es uns Spal3

macht!

Ursprunglich wurde ich Radfahrer, weil ich in einer Gberfullten
GroRstadt lebe und ungeduldig bin. Mit dem Fahrrad komme ich
am schnellsten voran und kann das Tempo selbst bestimmen. Ich
halte es einfach nicht aus, in einer Blechbichse im Stau festzusit-
zen oder eine kleine Ewigkeit auf ein offentliches Verkehrsmittel
zu warten. Ich bin gerne auf Achse, méchte nach Lust und Laune
anhalten oder weiterfahren und liebe es, die jahreszeitlichen Ver-
anderungen der Stadt hautnah zu erleben.

Es lohnt sich fur mich auch bei schlechtem Wetter, denn zum
Ausgleich gibt es dann wieder dieses wundervolle Gefuhl bei den
ersten Fahrten im Frohling oder einen herrlichen Rickenwind, der
mich im Herbst auf dem Heimweg nach einem langen Arbeitstag
anschiebt. Im Auto bei laufender Heizung und geschlossenen Fens-
tern ist man vom Wetter abgeschnitten und ein Tag ist wie der
andere.

Sind Sie erst einmal stolzer Besitzer eines Fahrrads, werden Sie
bald merken, dass es Ihnen noch mehr Freude bereitet, wenn Sie
eine Ahnung von seiner Funktion haben. Mit etwas Fachwissen
sind Sie unabhangiger und konnen sich selbst helfen, wenn Sie
unterwegs eine Panne haben oder zu einer groferen Tour aufbre-
chen machten. Dabei geht es nicht nur um die Selbsthilfe bei ei-
ner Panne: Mit einer Grundausristung an Werkzeug und etwas
Zeit zum Basteln konnen Sie selbst einiges dafur tun, dass Ihr Fahr-
rad optimal auf Sie persénlich abgestimmt ist. Vorausgesetzt, Sie
sorgen immer fir einen sauberen und funktionstiichtigen Zustand
Ihres Fahrrads, werden die Teile langer halten und Ihnen Zeit und
Geld sparen. Dabei ist regelmaRige leichte Pflege und Aufmerk-
samkeit wirksamer und preiswerter als ein gelegentliches Uber-
mals an Wartung aus schlechtem Gewissen.

Keine der im praktischen Teil dieses Buches beschriebenen Ar-
beiten ist schwierig, was aber auch nicht bedeutet, dass sie kin-
derleicht sind, wenn Sie bisher nichts dergleichen gemacht haben.
Beim ersten Mal werden Sie mehr Zeit brauchen, auch wenn Sie
die Anleitung sorgfaltig befolgen. Jedes Mal, wenn Sie die gleiche
Arbeit wieder in Angriff nehmen - und einige davon werden Ihnen
in Fleisch und Blut Gbergehen, da die StraRRen in der Stadt reichlich
Reifenpannen bescheren -, wird sie Ihnen schneller und leichter
von der Hand gehen. Anfangs werden Sie relativ haufig neues
Werkzeug anschaffen massen; fir jede neue Arbeit ein oder zwei
Teile. Lassen Sie sich davon nicht abschrecken. Nach einer gewis-
sen Zeit geht die Haufigkeit der Anschaffungen zuriick, und Sie
werden feststellen, dass Sie fur die meisten Eventualitaten bereits
mit einem relativ kleinen Werkzeugsatz geristet sind.

Ein Grund, warum ich Fahrrader liebe, ist ihre Einfachheit. Fahr-
rader sind auf die Energie des Fahrers angewiesen, um in Bewe-

gung zu bleiben, daher besteht ein groler Anreiz, sie maglichst
leichtgangig zu machen. Das fuhrt schnell zu null Toleranz gegen-
uber allem, was zum Fahren nicht wirklich wichtig ist - ein Fahrrad
ist kein Transportmittel, auf dem Sie Ihren halben Hausrat mitneh-
men. Unter dsthetischen Gesichtspunkten ist dies zwar anspre-
chend, hat aber auch Nachteile. Wenn jedes Teil wirklich wichtig
ist, fohrt jede Panne unterwegs zwangslaufig dazu, dass Sie lhr
Ziel nicht wie geplant erreichen. Daher sollten Sie lernen, notfalls
mit Problemen selbst fertig zu werden. Kennen Sie sich mit Ihrem
eigenen Stahlross gut aus, konnen Sie sich zudem notzlich ma-
chen, wenn jemand anderes ein Problem hat, da die meisten
Fahrrader &hnlich funktionieren.

Mir ist im Lauf der Zeit klar geworden, dass es hauptsachlich da-
rum geht, Teile auseinanderzunehmen und wieder zusammenzu-
bauen, damit ein Fahrrad zuverldssig funktioniert und sich ange-
nehm fahren lasst. Fahrrader brauchen nur selten kompliziertes
oder teures Werkzeug, sie reagieren hingegen wie durch ein Wun-
der auf etwas Pflege und Aufmerksamkeit - ein umhegtes Fahrrad
fuhlt sich besser an als ein vernachlassigtes, das vielleicht doppelt
so viel gekostet hat. Ich hatte das Gluck, einen Arbeitsplatz zu ha-
ben, den ich wirklich liebte. 18 Jahre lang habe ich im Stden Lon-
dons in einem Fahrradgeschaft gearbeitet. Alles, was ich in diesem
Buch schreibe, entstammt meinen Erfahrungen aus dieser Zeit, in
der ich versucht habe, ein erstaunlich breit gefachertes Angebot
verschiedener Fahrrader zu verntnftigen Preisen bereitzuhalten.

Das vorliegende Buch ist besonders fir Fahrradneulinge nitzlich
oder fir alle, die das Fahrrad erstmals im Stadtverkehr nutzen
mochten. Sie finden viele praktische Tipps, nicht nur fur das Fli-
cken eines Lochs im Reifen, sondern auch Empfehlungen fur die
Pflege des wichtigsten Teils Ihres Fahrrads - und das sind Sie
selbst. Ihr Korper ist sozusagen der Motor und sollte méglichst ef-
fizient arbeiten, damit Sie mit einem Minimum an Anstrengung
vorankommen. Daher sollten Sie es warm, trocken und bequem
haben - niemand kann durchnasst und frierend eine Bestleistung
erbringen. Ich hoffe, dass auch solche Leser nitzliche Tipps finden
werden, die bereits Erfahrung in der Fahrradwartung haben und
sich nun an anspruchsvollere Aufgaben wagen maéchten. In jedem
Fall machte ich Ihnen dabei helfen, Ihr Fahrrad besser zu verste-
hen und mit mehr Selbstvertrauen daran zu arbeiten.

0b Sie nun ein volliger Neuling sind oder bereits seit vielen Jah-
ren mit dem Rad fahren und sich einige Tipps fur Reparatur und
Wartung erhoffen - das vorliegende Buch soll hnen helfen, sich
mit Freude auf Ihr Rad zu schwingen. Mir gefdllt, dass man beim
Radfahren einen anderen Blick auf die Welt hat. Es geht vielleicht
nicht alles ganz so schnell, aber man sieht vieles klarer.




Einleitung

Mel Allwood
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Radfahren und Technik

Ein GroBteil des vorliegenden Buches beschaftigt sich mit dem rein praktischen Radfahren,
das Sie ohne viel Aufhebens von A nach B bringt. Deswegen missen Sie sich aber kein spe-
zielles Fahrrad fiir die Stadt kaufen. Lassen Sie sich nicht von der Vielzahl der Kategorien
einschiichtern, in denen die Hersteller ihre Modelle prasentieren und dabei jeder Fahrrad-
art ihre spezielle Aufgabe zuweisen. Das liegt natiirlich im Interesse der Hersteller, aber Sie
als Radfahrer missen sich schon sehr stark spezialisiert haben, um tatsachlich mehrere un-

terschiedliche Fahrrader zu brauchen.

Die Unterschiede konnen Sie deutlich beobachten, wenn Sie sich
einmal die Fahrrader etwas genauer anschauen, neben denen Sie
an einer roten Ampel warten. Da sehen Sie ein Tribike, ausgestat-
tet mit allerlei technischem Schnickschnack, ein Klapprad, das
zum Einkaufen genutzt wird und dann wieder einen voll gefe-
derten Freerider, der sich wohl am besten fur die Abfahrt von
einem Alpengipfel eignen wirde. Das Beste daran aber ist, dass
alle Modelle letztlich denselben Zweck erfllen.

Wenn es um Reparaturen geht, hat man es mit Fahrradern
leichter als mit den meisten anderen Fahrzeugen. Sie werden zer-
legt und wieder zusammengebaut, wobei die Ersatzteile in Ge-
schéften oder im Internet jederzeit erhaltlich sind, was fir unsere
heutige Wegwerfgesellschaft eine groe Entlastung darstellt.
Fahrrader sind leicht, daher kann man sie umdrehen, um auf der
Unterseite etwas genauer anzuschauen, oder aufhdngen, wenn
die Rader den Boden nicht berthren sollen. Die Mechanik ist gut
sichtbar, man braucht nicht mit Verkleidungen zu kampfen oder
muss nicht mit einer Lampe in enge Zwischenrdume leuchten.
Fahrrader weisen zudem ein erstaunliches Mafs an Kompatibilitat
auf, sodass man ein wichtiges Teil aus einem Fahrrad ausbauen
und in das Fahrrad eines vollig anderen Herstellers einbauen kann.
Sollten Sie schliefSlich wirklich einmal mit Ihrem Latein am Ende
sein und es nicht schaffen, die Teile in der richtigen Reihenfolge
wieder einzubauen, konnen Sie das Ganze einpacken und mit
einem offentlichen Verkehrsmittel oder mit dem Auto zum ndchs-
ten Fahrradgeschaft fahren, um sich helfen zu lassen. Sollte Ihnen
das peinlich sein, kénnen Sie immer noch zu einer kleinen Notlu-
ge greifen und behaupten, irgendjemand anders habe das Fahrrad
zerlegt.

Anleitungen, die Sie in Buchern wie diesem und in den Ge-
brauchsanleitungen neuer Teile finden, erwecken immer den An-
schein, es gebe nur eine einzige richtige Vorgehensweise. Haben
Sie erst einmal einige Reparaturen an lhrem Fahrrad hinter sich,
werden Sie erkennen, dass dies nicht stimmt. Jede Reparatur ist
anders, die Anleitungen kénnen Ihnen nur Anhaltspunkte liefern,
damit Sie einen Weg finden, das Problem zu erkennen und eine
Losung zu finden. Ich versuche thnen, wo das moglich ist, auch die
Ursachen der jeweiligen Probleme zu nennen. Das soll Sie in die
Lage versetzen, selbst alle Maglichkeiten auszuloten, wenn Sie es
einmal mit einer ungewaohnlichen Situation zu tun haben.

Der beste Rat, den ich Ihnen fir den Fall einer Fahrradreparatur
geben kann ist: Sorgen Sie dafUr, ausreichend Zeit zur Verfiigung
zu haben, um sie in aller Ruhe zu erledigen. Wenn Sie sich zum

ersten Mal an einer Sache versuchen, wahlen Sie hierfir am bes-
ten eine Zeit, in der das Fahrradgeschdft gedffnet hat. Es konnte
sein, dass Sie mittendrin merken, dass Ihnen ein Teil fehlt. Neh-
men Sie sich auch die Zeit, das Fahrrad vor einer Reparatur zu put-
zen. Das geht letztlich wesentlich schneller, als wenn Sie sich alle
funf Minuten die Hande waschen missen, weil das Fahrrad so ver-
schmutzt ist. Normalerweise ist es sinnvoll, erst alles zu zerlegen,
den Schaden zu beheben, alles zu putzen und dann die Hande zu
waschen, bevor die sauberen Teile wieder zusammengebaut wer-
den.

Es stellt sich die Frage, warum Sie Ihr Fahrrad selbst reparieren
sollten, wenn Sie es ebenso gut ins ndchste Fahrradgeschaft brin-
gen und einen Mechaniker fur diese Arbeit bezahlen konnen. Je-
der gute Mechaniker wird nattrlich in der Lage sein, Ihr Fahrrad in
einen einwandfreien Zustand zu versetzen. Aber nur Sie alleine
kénnen es genau so einstellen, wie Sie es gerne haben machten.
Sie werden langer brauchen als ein Profi, aber dafir kénnen Sie
auch so lange herumbasteln, bis sich die Bremsen genau so an-
fuhlen, wie Sie sich das vorstellen und die Gange genau dann um-
schalten, wenn Sie es mochten.

Falls Sie unterwegs eine Panne haben, sind Ihre Chancen, damit
fertig zu werden, deutlich besser, wenn Sie an dem defekten Teil
bereits einmal gearbeitet oder es wenigstens vor kurzem gerei-
nigt haben. Wenn Sie wissen, wie ein Teil ausgesehen hat, bevor
es kaputtgegangen ist, kénnen Sie sich auch besser vorstellen,
wie Sie es wieder funktionstichtig bekommen.

Damit sind wir bei dem meiner Ansicht nach wichtigsten Punkt.
Wer regelmaRig an seinem Fahrrad arbeitet, ist mit ihm vertraut,
und die Wahrscheinlichkeit ist groRer, dass kleine Mangel bemerkt
werden - vielleicht sind die Reifen etwas zu weich, was auf einen
beginnenden Platten hindeuten konnte, oder die Bremsen greifen
nicht so kraftig wie ablich, was moglicherweise an abgefahrenen
Bremsklétzen liegt. So kénnen kleine Mdngel beseitigt werden,
bevor daraus eine Panne wird.

Ich habe eine groRe Vorliebe fur Fahrradfachgeschafte. Es ist
sehr viel wert, irgendwo hingehen zu kénnen, wo jemand Ihr
Fahrrad anschaut und Ihnen zeigen kann, was Sie moglicherweise
falsch gemacht haben. Sie werden zumeist die Erfahrung machen,
dass man Sie in dem Geschaft, in dem Sie die Teile gekauft haben,
gerne beraten wird, wie diese am besten einzubauen sind, damit
sie gut funktionieren. Hat man Ihnen dort geholfen, schadet es
nicht, wenn Sie sich bei Gelegenheit mit einem kleinen Prasent
bedanken.




RegelmdBig mit dem Fahrrad zur Arbeit

Regelmadfig mit dem Fahrrad

zur Arbeit

Der groBte Vorteil des Radfahrens ist fiir mich, dass ich wach und voller Tatendrang mein
Ziel erreiche. Es kann durchaus angenehm sein, offentliche Verkehrsmittel zu nutzen und
wahrend der Fahrt Zeitung zu lesen, man weil8 aber nie genau, wie viel Zeit man fir die
Fahrt einplanen muss. Beim Autofahren in der Stadt werde ich normalerweise argerlich und
unkonzentriert und frage mich, warum ich es mir antue, so viel Ianger mit dem Auto unter-
wegs zu sein, als ich es mit dem Fahrrad ware. Natirlich ist das Auto fir bestimmte Dinge
groBartig, sei es, um Mobelbausatze zu transportieren, um einen weit entfernten Ort zu er-
reichen oder bei Schmuddelwetter drinnen gemiitlich seine Brote zu verzehren.

Heute sieht man kaum noch eine hochgezogene Augenbraue,
wenn man mit dem Fahrrad zur Arbeit kommt. Inzwischen sind
die Radfahrer so zahlreich, dass es schon fast normal ist und nicht
mehr als Zeichen fir ein etwas befremdliches Wesen oder gar Un-
zuverldssigkeit gilt. Fortschrittlicheren Arbeitgebern wird allmah-
lich klar, dass Angestellte, die mit dem Fahrrad kommen, gesinder
und pinktlicher sind als andere und sie fangen an, Duschen,
Schliefsfacher und gesicherte Fahrradabstellplatze einzurichten -
auch wenn das dahinterstehende Engagement moglicherweise
eher von einer Person in der Kostenkontrolle ausgeht, der klar ge-
worden ist, wie viel mehr es kostet, Autostellplatze einzurichten
und zu unterhalten. Was auch immer die Beweggriinde sein mo-
gen, solche Einrichtungen werden ablicher und erleichtern es, mit
dem Fahrrad zur Arbeit zu fahren, auch wenn man einen Job hat,
bei dem es auf ein elegantes AuReres ankommt.

Man braucht kein fanatischer Fahr-
radpendler zu werden und muss
nicht taglich das Fahrrad besteigen,
insbesondere nicht in der ersten Zeit.
Es ist absolut normal, mal mit dem
Fahrrad, mal mit dem Auto, zu FuR
oder mit offentlichen Verkehrsmit-
teln zur Arbeit zu kommen. Im Ge-
gensatz zum Auto oder einer Mo-
natskarte verursacht es keine Kosten
ohne Gegenwert, das Fahrrad einmal
ein paar Tage nicht zu nutzen. Man
kann auch mit dem Fahrrad zur Ar-
beit fahren, es dort stehen lassen
und for die Heimfahrt den Zug neh-
men. Sie konnen mit dem Zug fah-
ren, wenn es anfangt zu schneien
oder mit dem Auto, wenn Sie einmal
besonders schick erscheinen mussen
oder wegen des Wetters auf das

Vom Fahrrad aus entdecken Sie
interessante Dinge in lhrer Stadt, die
lhnen im Auto entgehen wiirden.

Fahrrad verzichten mochten. Viele Menschen, die regelmaRig mit
dem Fahrrad fahren, verringern das Verkehrsaufkommen genau so
wie wenige Leute, die sich unter allen erdenklichen Umstanden
fur das Fahrrad entscheiden.

Der Pendelverkehr mit dem Fahrrad ist mehr als das dbliche
Fahren von A nach B, die Fahrt von zu Hause zur Arbeit und wieder
zurick. Es zeigt Ihnen vollig neue Seiten Ihrer Stadt, denn Sie fah-
ren langsam genug, um wirklich wahrzunehmen, wo Sie sich be-
finden, und konnen auch einmal anhalten, um etwas besonders
Interessantes genauer unter die Lupe zu nehmen.

Im Auto kann Ihnen das nicht passieren, Sie fahren schnell da-
hin und konzentrieren sich vor allem auf die Ampeln und den Ver-
kehr, wobei Ihnen die Feinheiten entgehen. Wenn Sie mit dem
Fahrrad unterwegs sind, kénnen Sie Seiten Ihrer Stadt geniefen,
an denen Sie normalerweise achtlos vorbeifahren.




Fiir kurze Fahrten an einem warmen Sonnentag brauchen Sie nicht viel, um Freude am Rad-
fahren zu haben - ein Schloss und Beleuchtung, falls Sie noch nach Einbruch der Dunkelheit
unterwegs sein werden. Sie kleiden sich ganz normal, hangen sich eine Tasche um, und los
geht’s. Lassen Sie sich aber von drohendem Schlechtwetter nicht vom Radfahren abhalten,
denn mit der richtigen Schutzkleidung bleiben Sie bei jeder Witterung warm und trocken. Auch
die Kosten fiir eventuelle Anschaffungen sollten Sie nicht abschrecken. Keinesfalls miissen Sie
losziehen und alles, was in diesem Kapitel genannt wird, auf einmal erwerben. Kaufen Sie im-
mer nur das, was Sie aktuell benétigen.
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Die Wahl des Fahrrads: Hybridfahrrader

Gut moglich, dass Sie sich bereits fiir ein Fahrrad entschieden haben, vielleicht haben Sie
ein gebrauchtes iibernommen oder bereits eines gekauft. Irgendwann in Ihrer kiinftigen
Radfahrerlaufbahn werden Sie aber vermutlich an den Punkt kommen, ein Modell wahlen
zu missen, das genau fiir Sie passt. Ob Sie ein neues oder gebrauchtes Fahrrad haben
maochten, Sie werden eine Entscheidung treffen miissen.

Das Angebot an Fahrradern kann wberaus verwirrend sein. Wir
wollen uns daher zuerst einige Grundmodelle anschauen und de-
ren Vor- und Nachteile besprechen.

Die vier Grundtypen sind das Hybridfahrrad, das Klapprad, das
Rennrad und das Mountainbike. Ihre Entscheidung fir eine be-
stimmte Art von Fahrrad wird von mehreren Faktoren abhangen.
Maglicherweise mochten Sie mit Ihrem Fahrrad mehr tun, als nur
zur Arbeit zu fahren. Wenn Sie sich vorstellen konnen, auch ab-
seits der Strallen zu radeln, lohnt sich die Anschaffung eines
Mountainbikes, auf das Sie fir Fahrten auf der Stralle profillose
Reifen (Slicks) aufziehen. Machten Sie etwas fur Ihre Fitness tun,
bietet Ihnen ein Rennrad mit seinen schmalen glatten Reifen die
Moglichkeit, an den Wochenenden in schnellem Tempo tber Land
zu radeln und dabei Kalorien abzustrampeln. Klappréder sind ideal
fur langere Arbeitswege, denn Sie kénnen damit zum Bahnhof
oder zur Bushaltestelle radeln und Ihr Stahlross in 6ffentlichen Ver-
kehrsmitteln mitnehmen. Wenn Sie Ihr Fahrrad aber hauptsachlich
fur den Arbeitsweg nutzen wollen, empfiehlt sich die Wahl eines
Modells, das fur diesen Zweck gut geeignet ist. Hybridfahrrader
bekamen ihren Namen urspringlich, weil die erste Generation

Specialized Crossroads

dieser Modelle eine Mischform zwischen einem stammigen leis-
tungsfahigen Mountainbike und einem schnellen und schlanken
Rennrad war. Inzwischen sind sie jedoch ein eigenstandiger Typ,
gleichzeitig bequem und schnell bei Uberlandfahrten und fur die
Herausforderungen in der Stadt qut geristet.

Ein grolBer Vorteil des Hybridfahrrads ist die Sitzhaltung. Durch
die gerade und hohe Lenkstange haben Sie einen wunderbaren
Uberblick. Brems- und Schalthebel sind erreichbar, ohne dass Sie
die Hande vom Lenker nehmen mussen. Die Rader sind etwas
groRer als bei einem Mountainbike und fahren daher deutlich bes-
ser Uber Unebenheiten und Schlaglécher hinweg. Der Rahmen
verfigt uber Moglichkeiten, Schutzbleche, Hinterradgepacktrager
und eventuell auch Vorderradgepacktrager zu befestigen. So kon-
nen Zubehorteile problemlos und sicher direkt am Rahmen ange-
bracht werden.

Hybridfahrrader haben einen groleren Ubersetzungsbereich als
Rennrader. Sie sind sogar bei hohen Ubersetzungen mit gentigend
Gangen ausgestattet, sodass Sie bergab sausen oder Uber eine
grine Ampel sprinten konnen, ohne lacherlich schnell treten zu
mssen.
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Die Wahl des Fahrrads: Klapprader

Klapprdder haben in letzter Zeit eine Art Wiedergeburt erlebt. Frilher wurden sie eher be-
lachelt. Sie standen in dem Ruf, unpraktisch beim Zusammenklappen zu sein und schlechte

Fahreigenschaften zu besitzen.

Die veranderte Wahrnehmung von Klappradern ist in erster Linie
der Pionierarbeit der britischen Firma Brompton Bicycles im Be-
reich Design zu verdanken, die bewiesen hat, dass es moglich ist,
ein zufriedenstellendes Klapprad zu einem verntnftigen Preis her-
zustellen. Man wird bei jedem Klapprad einen Kompromiss zwi-
schen der einfach zu bedienenden Klappfunktion, der Fahrqualitat
und dem Preis eingehen missen. Moglicherweise mussen Sie Ihr
Fahrrad bei jedem Gebrauch zusammen- und auseinanderklappen
und nutzen es nur fur Kurzstrecken, oder es wird die meiste Zeit
wie ein normales Fahrrad in Gebrauch sein und nur zusammenge-
klappt, wenn Sie es zu einem entfernten Urlaubsziel mitnehmen
mochten.

Es gibt fur alle Bedurfnisse das passende Modell. Sorgen Sie sich
vor Fahrraddieben, konnte ein Klapprad die ideale Losung sein,
denn Sie kénnen es berallhin mitnehmen, tagsiuber unter dem
Schreibtisch und nachts unter Ihrem Bett parken. Sind Sie einmal
7u erschopft, um nach der Arbeit nach Hause zu radeln, nehmen
Sie es problemlos im Bus oder Zug mit. Auch wenn haufige Rei-
fenpannen oder sonstige Probleme Ihnen das Pendeln per Fahrrad
verleiden, kann ein Klapprad die Losung sein. Sie kénnen lhre

Brompton-Klapprad.

Fahrt fortsetzen und das Problem beheben, sobald Sie Zeit dazu
haben.

Ein Erkennungsmerkmal fur Klapprader sind die kleineren Rei-
fen. Inzwischen gibt es eine Menge verschiedener Reifentypen
und ebenso viele Pannenschutzbdnder und Reflexstreifen. Auch
ein ausreichender Reifendruck ist bei kleineren Radern genauer zu
beachten als bei der Standardgrole 700C (Hybridrad) oder 26 7oll
(Mountainbike) - bei zu geringem Luftdruck werden Sie sich vor-
kommen, als wirden Sie in Gummistiefeln laufen. Eine verninf-
tige transportable Luftpumpe ist hier ein prima Zubehor. Mit einem
Klapprad erweitern Sie lhren Radius und ihre Flexibilitat betracht-
lich, denn Sie kénnen zwischen dem Radfahren und der Nutzung
offentlicher Verkehrsmittel wechseln. Zusammengeklappt ist das
Rad ein harmloses Gepdackstick, wahrend ein Fahrrad in seiner
Standardform von der Qbrigkeit besonders in offentlichen Ver-
kehrsmitteln eher als Sicherheitsrisiko wahrgenommen wird. Um
die Tarnung noch weiter zu treiben, ist eine Tasche natzlich, in der
das zusammengeklappte Rad verschwinden kann. So konnen Sie
das Ganze auch leichter in einer Gepackablage, im Kofferraum
eines Taxis oder zwischen den Sitzen verstauen.
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Die Wahl des Fahrrads: Rennrader

Rennrdder gibt es in vielen Formen und GréBen, aber einige Merkmale haben alle gemein-
sam. Der Rahmen ist leicht, seine Form lang gestreckt und niedrig, sodass eine aerodyna-
mische gestreckte Haltung gefdérdert wird. Die Rader sind schmal, die diinnen Reifen mis-
sen stark aufgepumpt werden. Die nach unten gebogene Lenkstange verstarkt die flach
gebeugte Haltung, Bremshebel und Gangschaltung sind in einer Einheit zusammengefasst,
sodass Sie die Hande fir schnelles Schalten nicht vom Lenker nehmen missen.

Rennrader sind firs Pendeln in der Stadt nicht unbedingt die beste
Wahl. Rahmen und Rader sind relativ empfindlich, die Bremsen
eher fur allmahliches Abbremsen als fur Vollbremsungen ange-
legt. Der Ubersetzungsbereich der Gangschaltung ist klein. Wenn
Sie daher einen sehr steilen Berg vor sich haben, bleibt lhnen
nichts anderes (brig, als abzusteigen und zu schieben. Wenn Sie
aber die Geschwindigkeit lieben, sind Sie mit einem Rennrad gut
bedient.

Durch den leichten Rahmen und die flachen Winkel beschleu-
nigen diese Rader schnell, und auch moderates Bergauffahren
geht aus diesem Grund relativ. muhelos. Durch die aerody-
namische Haltung wird der Luftwiderstand gering gehalten, was
Energie spart. Falls Ihnen die Arbeitswege per Fahrrad noch nicht
reichen, ist ein Rennrad das ideale Vehikel, um der Stadt zu ent-
fliehen. Sobald Sie den Stadtverkehr hinter sich gelassen haben,

Specialized Dolce.

konnen Sie ber die Landstrallen sausen und die frische Luft ge-
nielen.

Rennrdder bieten oft keine Moglichkeit, Schutzbleche anzubrin-
gen, was Regenfahrten aufwandiger macht, da Sie nicht die nor-
male Bekleidung tragen und auf den Schutz der Schutzbleche hof-
fen kénnen. Selbst wenn Sie die Anlotstellen fir einen Gepacktra-
ger haben, sodass dieser direkt an den Rahmen montiert werden
kann, sind die schmalen Rader und Reifen unter der Belastung
weniger stabil und auf Dauer weniger haltbar, wenn Sie schweres
Gepack mitnehmen.

Rennrdder sind aber unbestreitbar schnell und wendig, und falls
Ihre Stammstrecke higelig ist, wird Ihnen das geringere Gewicht
zugute kommen. Auch wenn vor Fahrraddieben nichts sicher ist,
scheinen Rennrader durch die gebogenen Lenker fir Langfinger
weniger attraktiv zu sein als die weit verbreiteten Mountainbikes.
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Die Wahl des Fahrrads: Mountainbikes

Als die ersten Mountainbikes in der Stadt auftauchten, horte man von Nichtradfahrern hau-
fig Bemerkungen wie: ,Was soll denn das, hier sind doch weit und breit keine Berge” und
von traditionellen Radfahrern: , Die Dinger sind doch so schwer.” Beides war natiirlich rich-
tig, diese Fahrrader schienen unsinnig, wenn man nicht in Gebirgsnahe wohnte. Aber ob-
wohl meist noch ein enorm hoher Anschaffungspreis hinzukam, entsprachen die schweren
und klobigen Fahrrader anscheinend genau den Erwartungen der Stadtpendler.

Robust wie ein Panzer, mit Bremsen, die tatsachlich bremsten,
und einer Gangschaltung, die sich bedienen lies, ohne dass man
die Hande vom Lenker nehmen musste, konnten Mountainbikes
auch problemlos von Leuten gefahren werden, die keine allzu er-
fahrenen Radfahrer waren.

Vieles, was die Rader so herrlich gebirgsgangig machte, war fur
den Stadtgebrauch natirlich nicht ideal. Breite, grobstollige Reifen
fuhlen sich auf Asphalt an wie der Versuch, in Sirup zu laufen. Ein
Rahmen muss nicht so stabil zu sein, um damit Treppen hinunter-
fahren zu konnen, und der Ubersetzungsbereich, der fir Gebirgs-
fahrten ausgerichtet ist, fuhrt dazu, dass Sie in den niedrigen Gan-
gen wie wild treten mussen, um es noch Uber eine grine Ampel
zu schaffen. Die nitzlichen Elemente der Mountainbikes wurden
jedoch fur eine neue Generation von Fahrrédern dbernommen, fur

Specialized Rockhopper.

Hybridfahrrader oder Citybikes. Das bedeutet aber nicht, dass es
fur Mountainbikes in der Stadt keinen Platz gibt. Sollten Sie jemals
den Wunsch versptren, mit Ihrem Fahrrad die geteerten Wege zu
verlassen, ist es herrlich, die profillosen Slicks gegen ein Paar Pro-
filreifen zu tauschen und aufs Land zu fahren. Machten Sie eine
Menge Gewicht auf dem Fahrrad mitnehmen, sind die etwas
kleineren 26-70ll-Réder kraftiger als die 700C-Hybridrader und
kénnen mit einem breiteren und pannensicheren Reifen bestickt
werden.

Wenn Sie dazu neigen, mit Ihrem Fahrrad etwas ruppig umzu-
gehen, ist ein Mountainbike ginstig, denn es halt einiges aus. Der
Markt bietet eine breite Palette profilloser Reifen an, und so haben
Sie die echte Chance, ein Maschine fur die Wildnis in ein robustes
Fahrrad fur den Asphaltdschungel zu verwandeln.
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Die Bekleidung: Jacken

Die Regenjacke ist die duBere Schutzschicht vor den Elementen. Wer nicht in einer Gegend
mit ganzjahrigem Sonnenschein lebt, braucht etwas gegen Kalte, Nasse und das damit ver-
bundene unangenehme Gefiihl. Das Radfahren in der Stadt stellt besondere Anforderungen
an die Bekleidung, da man normalerweise ein bestimmtes Ziel hat und nicht nur zum Spaf3

herumfahrt.

Es ist also auch zu bedenken, wie die Jacke aussieht, wenn Sie
vom Rad gestiegen sind - eine hautenge Réhre in fluoreszie-
rendem Gelb mag ein sehr wirkungsvoller Schutz sein, ist aber
nicht sehr attraktiv, wenn Sie nach getaner Arbeit noch in die Knei-
pe gehen. Jacken haben zwei Funktionen: Sie halten bei Regen
trocken und bei Wind oder Kalte warm. Da Funktionsjacken bei
Nasse als aulSere Schicht getragen werden, sind sie oft mit Reflex-
streifen oder reflektierenden Aufnahern ausgeristet. Diese sind
bei Regen besonders wertvoll, da die Autofahrer unter solchen
Bedingungen am wenigsten darauf zu achten scheinen, mit wem
sie die Strale teilen. Auch wenn Ihnen jede Jacke Schutz bieten
wird, erfullt eine spezielle Fahrradjacke die Aufgabe besser, weil
sie extra fur diesen Zweck konzipiert wurde. Beim Kauf sollten Sie
auf folgende Faktoren achten:

Schnitt
Fahrradbekleidung ist so geschnitten, dass sie gut passt, wenn Sie
auf dem Rad sitzen, daher wirkt sie im Stehen haufig etwas son-
derbar. Fahrradjacken sind hinten etwas langer, damit die Nieren-
gegend nicht kalt und nass wird. So sind Sie auch vor Drecksprit-
zern geschitzt, falls 1hr Fahrrad keine Schutzbleche besitzt. Die
Armel haben Uberlange, weil Sie die Arme normalerweise nach
vorne zum Lenker strecken. Hatten die Armel Normallange, waren
die Handgelenke ungeschutzt und wirden rasch kalt und nass. Die
vordere Partie der Jacke sollte kurz geschnitten sein, damit sich
Ihre Beine frei bewegen konnen. Reicht die Jacke vorne bis auf die
Oberschenkel, heben Sie sie bei jedem Pedaltritt an, und die kalte
Luft kann eindringen.

Abdichtung
Halsausschnitt, Armel- und Taillenbindchen missen requlier-
bar sein. Am besten sind Tunnelziige mit Stopper, die mit
einer Hand enger oder weiter gestellt werden konnen,
sodass Beluftung und Warmehaushalt immer ausgeqli-
chen gehalten werden konnen.

Taschen

Bei dieser Frage gibt es einen Interessenskon-
flikt. Wenn Sie sich ohne Fahrrad bewegen,
winschen Sie sich vorne in der Jacke sicher Ta-
schen, um den Schlissel einzustecken oder die
Hande darin zu warmen. Beim Radfahren hin-
gegen sind die Vordertaschen von Nachteil,
denn alles, was Sie darin aufbewahren, zieht die
Jacke nach unten, sie verliert die genaue Pass-
form und es entsteht ein groRer zugiger Raum in
der Jacke, anstatt dass diese Sie ohne Zwischen-

raum warm und behaglich halt. Es kann Ihnen auch passie-
ren, dass lhnen beim Radeln etwas Wertvolles aus einer
nicht geschlossenen Tasche fallt. Eine gute Losung sind Ta-
schen, die im Ruckenteil untergebracht sind. Anfangs mag
Ihnen das ungewohnlich erscheinen, aber so bleibt alles,
was Sie in die Tasche packen, auch sicher darin.

Besonderheiten

Taschen, zusétzliche ReilSverschlisse und Haken mo-
gen sehr notzlich sein, aber jeder Zusatz macht die
Jacke unférmiger. Wenn Sie genau wissen, dass es
regnen wird, spielt das keine Rolle, weil Sie die Ja-
cke dann auf jeden Fall anziehen. Problematisch
wird es an noch trockenen Tagen mit Regenrisiko.
Eine Jacke mit weniger Schnickschnack, die sich kleiner zu-
sammenfalten lasst, wird auch mit groRerer Wahrscheinlichkeit
benutzt. Eine gréBBere unférmige Jacke wird in einem Anfall von
Optimismus eher zu Hause gelassen, wo sie niemandem nitzt.




Die Bekleidung: Jacken

Sicherheit geht vor Eitelkeit: Helle Kleidung ist an dunklen Tagen sehr wichtig,
weil Sie darin auf Ihrem Fahrrad besser gesehen werden. Eine reflektierende
Paspelierung und reflektierende Aufnaher sind nachts iiberaus sinnvoll, weil
sie im Scheinwerferlicht auffallen.

Farbe
Beim Radeln in der Stadt ist alles, was Sie fur Autofahrer besser
sichtbar macht, ein Vorteil. Hinsichtlich der Sichtbarkeit ist ein hel-
les Gelb natirlich am besten, auch wenn manchen Leuten die
Vorstellung, wie eine radelnde Banane auszusehen, Probleme
bereiten durfte. Jacken mussen so vielseitig sein, dass man sie
auch tragen kann, wenn man nicht auf dem Fahrrad sitzt,
was manchmal Kompromisse hinsichtlich der Auffalligkeit
verlangt.

Material
Es gibt eine verwirrende Menge verschiedener Ma-
terialien, die alle fr sich beanspruchen, die besten
zu sein. Sie sollten auf einige wichtige Elemente
achten. Entscheidend ist haufig, wie wasserdicht
das Material ist. Es gibt zwei verschiedene Typen:
wasserdicht und wasserabweisend. Wasserabweisend
schitzt vor einem Regenguss, wasserdicht ist teurer und halt
langer trocken. Bei besseren Materialien wie Goretex bleiben Sie
tatsachlich den ganzen Tag trocken. Wasserabweisende Jacken
halten Sie bei Regen zwischen 20 und 40 Minuten trocken, je nach
der Intensitat des Niederschlags. Danach werden alle undicht,
normalerweise zuerst an den Nahten. Bei einer durchschnittlichen
Fahrzeit von etwa 20 Minuten ist eine wasserabweisende Jacke
absolut ausreichend und spart Ihnen eine Menge Geld. Wichtig ist,
dass die Jacke aus atmungsaktivem Material ist. Gerade wenn Sie

ein Gelegenheitsradler sind, wird der Moment kommen, wo Sie
sich so anstrengen, dass Sie zu schwitzen beginnen. Atmungsak-
tive Materialien lassen die vom Korper produzierte Feuchtigkeit
nach aulen entweichen und verhindern dadurch, dass Sie im ei-
genen Saft schmoren.

Windabweisend

Diese Funktion ist wichtiger, als man glaubt. Sie bewegen sich
standig an der Luft, also ist es beim Radfahren immer windig. An
heilen Tagen ist das groRartig, weil der Wind kuhlt. An feuchtkal-
ten Tagen jedoch fangen Sie schnell an zu frieren, und je schneller
Sie fahren, desto mehr frieren Sie, insbesondere bei langeren
Bergabfahrten, wo Sie nicht genug arbeiten, um sich warm zu hal-
ten. Zum Gluck kdnnen windabweisende Materialien sehr dinn
und leicht sein. Eine extrem leichte Windjacke oder ein entspre-
chender Blouson, den Sie an ungematlichen Tagen anziehen kén-
nen, nimmt in der Tasche nicht viel Platz weg und passt sogar in
die Hosen- oder Jackentasche.

Kapuzen

Fahrradjacken sind meist ohne Kapuze, weil viele Leute einen
Helm tragen. Anstatt einer an der Jacke befestigten Kapuze tragt
man besser eine Mutze, die die Kopfbewegungen mitmacht. Wer
einmal die Erfahrung gemacht hat, bei einem Blick nach hinten
vor einem gefahrlichen Mandver nur die Innenseite der Kapuze
betrachten zu konnen, reil8t diese schnellstens herunter.

~
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Die Bekleidung: Fiir den Unterkérper

Der Wetterschutz hangt von der Lange der Fahrt und dem Klima ab. Bei milden Tempera-
turen kdnnen Sie zum Radeln lhre normale Kleidung tragen - hohe Absatze sind vielleicht
etwas unsicher, und in Jeans schwitzt man leicht, aber sonst ist vieles mdglich. Hosenbeine
sollte man entweder hochkrempeln oder mit einer Klammer vor dem Kettenél in Sicherheit
bringen. Wenn es aber heif3, kalt oder feucht ist, sollten Sie sich Gedanken iiber die Beklei-
dungsmaoglichkeiten fiir Ihre untere Korperhadlfte machen.

Spezielle Radlerhosen sehen im Geschaft auf dem Bugel lacher- Im Uhrzeigersinn von links: Mit
lich aus und fihlen sich beim ersten Anprobie- einem geformten nahtlosen

R . oo ) Chamoispolster sitzen Sie
ren auch lacherlich an, weil sie durch die bequem auf dem Sattel;

Polsterung wirken, als trage man eine weite Hosen sind

windel. Sie sind nicht daftr gemacht, ﬁ;:'l“;f_'eﬁ“d'si‘he” ein
. - elastischer S5aum
an der Kleiderstange zu hangen unten am Bein

oder im Stehen getragen zu verhindert das
werden, enthillen aber Hochrutschen.
ihren Sinn, wenn
Sie  feststellen,
dass Sie den
ganzen Tag ver-
gnugt im Sattel
gesessen haben
und dann noch
auf einem Stuhl
sitzen  konnen,
ohne vor Schmerz
zusammenzuzucken.
Teurere Hosen sind
speziell fur die unter-
schiedliche mannliche und weibliche Anatomie zugeschnitten,
aber bereits die Grundform wird Ihren Sattel bequemer machen.
Der Sattel sollte bequem sein. Horen Sie nicht auf Leute, die Ih-
nen erzahlen, Sie missten einen neuen Sattel erst einfahren oder Radfahren perfekt anpassen kann. Die Auspolsterung ist bei
sich an ihn gewdhnen. Wenn der Sattel nicht be- teuren Hosen raffinierter als bei preisgunstigeren Modellen und
quem ist, kaufen Sie sich eine spe- kann besser stitzen und bequemer sein, ohne zu
zielle Radlerhose oder einen sehr aufzutragen.
neuen Sattel oder beides. An heillen Tagen mochten Sie sich nach dem
Die Wahl einer Radlerhose Radeln vielleicht umziehen. So schon es ist,
kann recht kompliziert sein. wenn Sie die Kollegen an lhrer glihenden Be-
Teure Modelle sehen prak- geisterung fur das Radfahren teilhaben lassen, Sie
tisch genauso aus wie solche, wollen ja nicht zur Beldstigung werden. Wenn Sie
die nur ein Viertel davon ko- nicht in einer lockeren Umgebung arbeiten, wir-
sten. Es ist daher schwer ver- ken Radlerhosen nicht besonders professionell.
standlich, was man fur das zu- Fortschrittliche Arbeitgeber stellen ihren Angestell-
satzliche Geld bekommt. Einer ten eine Dusche, Schliel3facher und Umkleiderau-
der wichtigsten Unterschiede ist me zur Verfigung, aber auch ein einfaches Wasch-
das Material - etwa Coolmax -, in becken ist sicherlich ausreichend.
dem Sie kuhl und trocken blei- Gute und bequeme Radlerhosen sind aus
ben. Diese Hosen werden Lycra, Coolmax oder ahnlichen Stretchmate-
auch aus mehreren rialien. Sie erftllen ihre Funktion, sind fur
kleineren Bahnen ge- die Mehrheit aber nicht sehr schmeichel-
naht, sodass die Hose haft, da sie jede Korperrundung betonen,
sich dem Korper beim was die meisten von uns lieber vermei-
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den. Es ist aber absolut kein Problem,
iber den Radlerhosen etwas anderes
zu tragen, zum Beispiel eine weite
Hose, einen Rock oder was immer
Sie mochten.

Niemand braucht je zu erfahren,
dass Sie darunter eine hautenge
Hose tragen. Es gibt sogar Radler-
hosen mit einer weiteren Uber-
hose, unter der sich eine echte
Radlerhose verbirgt. Hier noch
ein letzter, selten offen ausge-
sprochener, Hinweis zu Radler-
hosen: Sie werden direkt auf
der Haut getragen, ohne etwas
darunter.

ausgehen und erwarten, ohne jegliches Auf-

wadrmen bergauf fahren zu konnen, werden
Ihre Knie protestieren. Hatten Sie schon ein-

mal eine Knieverletzung, sollten Sie unbe-

dingt Leggings tragen, bis es draulen
wieder richtig warm geworden ist oder
dreiviertellange Radlerhosen, die das
Knie bedecken.

Bei Ndsse
Bei Regen gerdt man beziglich der
Beinbekleidung leicht in ein Dilemma.
Die Beine sind die Korperteile, die am
meisten arbeiten, wodurch sie auch
bei Ndsse zumeist warm bleiben. Da-
her ist es ein weitaus geringeres Pro-
blem, nasse Beine zu bekommen, als
keine geeignete Jacke zu tragen. Das
gilt aber nur, wenn die Hose gut passt
und Sie diese nicht noch den restli-
chen Tag tragen missen. In nassen,
locker sitzenden Hosen jedoch kon-
nen Sie sich nicht aufwarmen, so
sehr Sie sich auch abstrampeln. Was-
serdichte Hosen sind daher sinnvoll,
um die normalen Hosen trocken zu
halten, auch wenn eine zweite
Hose fur die Beine eigentlich nicht
notig ware.
Wenn Sie allerdings keine at-
mungsaktive wasserdichte Hose
haben, wird diese innen unan-
genehm feucht vom Schweifs,
und Sie bedauern letztend-
lich, dass Sie sie angezogen
haben. Eine wasserdichte
Hose Uber einer Radlerho-
se scheint eine merkwiir-
dige Kombination zu sein,
funktioniert aber sehr
viel besser, als man er-
warten konnte. Es muss
allerdings die Maglichkeit

Bei Kalte

In gewisser Weise Idsst sich
mit groRer Kalte besser um-
gehen als mit mittleren Tem-
peraturen. Sie ziehen einfach
alles an, was lhnen zur Ver-
fugung steht, und radeln
dann moglichst schnell, um
warm zu bleiben.

Eine lange Radlerhose
sollte tber der kurzen Rad-
lerhose getragen werden
und nicht andersherum, wie
bei Superman. Lange Rad-
lerhosen haben immer eine
Mittelnaht, auf der Sie nicht
unbedingt sitzen sollten, und
genau davor schitzen die
kurzen Radlerhosen, die Sie
darunter tragen.

Sobald es kalter wird, sollten
Sie sich fur lange Radlerhosen
mit einem Futter aus Fleecestoff
entscheiden. Dieses Futter fangt
die Warme ein, die durch die Bein-
arbeit produziert wird und sorgt fur

eine behagliche Temperatur. Ent- bestehen, die Radlerhose am Ziel auszu-
scheiden Sie sich fur eine Hose,  Uberhosen sollten so weit sein, dass man sie ziehen.
bei der die Knochel auch bej ge-  problemlos ber die Schuhe ziehen kann. Achten Sie Entscheiden Sie sich fir eine wasserdichte Hose
beugten Beinen noch bedeckt aber auf atmungsaktives Material, sonst werden Ihre iy ool tiorenden Aufnahern. In der kalten Jah-
Beine unangenehm feucht vom Schweif.
sind. Genau wie an den Handge- reszeit ist es haufig auch nass und dunkel. Die Hose
lenken fliet das Blut hier nah sollte so weit sein, dass Sie die Knie darin beugen
unter der Hautoberflache, und wenn es erst einmal kalt geworden konnen und am Stralsenrand mit den Schuhen in die Hose schlip-
ist, werden Sie anfangen zu frieren. Das Gleiche gilt fur den Bund fen kannen - mussten Sie die Schuhe ausziehen, kénnten die Filse
im Rucken. Wenn Sie auf dem Fahrrad sitzen, sollte er hoch genug nass werden, und der Sinn der Hose, Sie trocken zu halten, ware
sitzen, um bis unter Jacke zu reichen, da ungeschitzte Haut rasch dahin.
auskahlt. Lange ReiRverschlusse, die weit bis zur Wade hinaufreichen,
Die Knie sind komplexe Gelenke und sollten sorgsam behandelt oder eine grole Falte, die mit Klettverschlissen enger gestellt
werden. Radfahren an sich ist fir die Knie selten schadlich, kann werden kann, sind beide eine praktische Losung. Ein besonderer
aber andere Verletzungen verschlimmern, wenn diese nicht sorg- Pluspunkt ist hier, wenn sie sich so leicht 6ffnen und schliefen las-
faltig behandelt wurden. Es wirkt sich sehr positiv aus, die Knie an sen, sodass man beim Anziehen der Hose nicht einmal die Hand-
frostigen Tagen warm zu halten. Wenn Sie direkt in die Kalte hin- schuhe ausziehen muss.
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zuzubringen.

Haufig sind es jedoch die Schuhe, die jemanden als ernsthafteren
Radfahrer ausweisen, als er zugeben mochte. Die Erfahrung, dass
Radfahren normalen Schuhen den Tod bringt, ist hdufig der Anstof3
zum Kauf von Spezialschuhen. Jedes Pedal mit gentgend Griffig-
keit, um fur einen sicheren Halt des Fulles zu sorgen,
wetzt die Schuhsohlen ab. Radlerschuhe erscheinen
auch deutlich preiswerter, wenn man erst einmal
realisiert hat, wie viel Idnger sie im Vergleich zu
Turnschuhen halten.
Ein weiterer Grund fur die An-
schaffung  spezieller  Fahrrad-
schuhe st deren festere
Sohle im Vergleich zu
normalen  Schu-
hen, wodurch
Sie wirkungs-
voller in die
Pedale tre-
ten konnen.
Die gesamte
wertvolleEner-
gie, die Sie mit den FURen aufbringen, geht nur in die Pedalbewe-
gung und wird nicht damit verschleudert, die Schuhsohlen abzu-
wetzen.
Fahrradschuhe stitzen den Ful3 auch sehr viel besser tber die
gesamte Sohle, sodass Sie an den Stellen, die auf
dem Pedal aufsitzen, keine schmerzenden Stellen
bekommen. Sie brauchen deshalb aber nicht mit
klobigen Schuhen an den Filsen herumzufahren.
Es gibt viele Modelle, die eher wie Turnschuhe
aussehen und die Sie auch nach
dem Radfahren anlassen kon-
nen, ohne dass es angeberisch
wirkt.
Auch bei groRer Hitze
oder grofRer Kalte sind
die festen Sohlen
von Vorteil. Wenn
die  gesamte
FuBsohle ge-
stitzt  wird,
kann man sie
entspannen. So
kann das Blut bei Kdlte un-
gehindert in die Zehen flieBen und sie etwas warmer halten. Ist
das Obermaterial luftdurchlassig, dann kann bei Hitze die Luft um
die Haut zirkulieren, was sich als angenehme Kuhlung bemerkbar
macht.

Gute Schuhe missen nicht hasslich aussehen.

Specialized-Fahrradschuhe.

Die Bekleidung: Schuhe

Viele, deren Hauptverkehrsmittel das Fahrrad ist, kleiden sich am liebsten mdglichst nor-
mal. So wird es leichter, am Ziel nicht so anzukommen, als habe man gerade eine Etappe
der Tour de France gewonnen, und loszufahren, ohne eine halbe Stunde mit dem Umziehen

Klickpedale
Klickpedale verbinden sich sicher mit den Stollen in der Schuhsoh-
le, ldsen sich aber sofort, sobald Sie den FulR drehen. Der Stollen
ist ein Metallkegel, der genau in den Auslosemechanismus des
Pedals passt. Der Stollen passt nur in die Sohle von eigens dafur
vorgesehenen Schuhen, nicht in normale Schuhsohlen. Zum Gluck
gibt es eine Art allgemeinen Standard fir das Anpassen von Stol-
len in Fahrradschuhe, sodass Sie nicht gezwungen sind, Pedale,
Schuhe und Stollen von ein und demselben Hersteller zu kaufen.
Am gangigsten ist das System der Firma Shimano, bestehend aus
zwei Schraubléchern, die tief in der Sohle ausgespart sind. Eine
Reihe verschiedener Hersteller produziert Pedale und Stollen, die
hierfUr passen.

Dieser allgemeine Standard qilt aber nur fir die Kombination
Schuh/Stollen, nicht fur die Kombination Pedal/Stollen. Es gibt
eine Reihe von Klickpedalen, die nur mit ihren eigenen Stollen
richtig funktionieren. Sie kénnen sich also, sobald Sie die Stollen in
die Schuhe geschraubt haben, nicht automatisch auf irgendein
Mountainbike schwingen und dessen Klickpedale nutzen, wenn
Sie nicht dasselbe Fabrikat und in manchen Fallen dasselbe Modell
haben.

Probieren Sie verschiedene Schuhe aus, bevor Sie sich fur ein
Paar entscheiden, insbesondere wenn Sie Klickpedale haben oder
sich welche anschaffen mochten. Sie brauchen ein Paar bequeme
und qut sitzende Schuhe. Der Ful darf sich nicht im Schuh drehen
lassen, sonst konnte es Ihnen passieren, dass sich nur der Fuf3 im
Schuh dreht, der Schuh sich aber nicht vom Pedal 16st.

SPD-Klickpedale sind bei weitem die Gangigsten. Ihr grofter
Vorteil sind die in der Sohle versenkten Stollen, sodass es sich mit
dem Schuh auch qut laufen I3sst. Es gibt noch einen anderen Pe-
daltyp, der bei Rennrédern haufig verwendet wird. Diese Pedale
passen zu einem groleren Stollen, der aus der Sohlenflache he-
rausstent. Fur Stadtfahrten eignen sich diese Schuhe aber nicht
sehr gut, da sie durch
den Stollen insbeson-
dere bei Nasse rutschig
werden.

Stollen werden in die
Schuhsohle geschraubt.
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Die Bekleidung: Uberschuhe und

Handschuhe

Kalte beansprucht die FiiBe besonders, da sie am weitesten vom Herzen entfernt und daher
nicht immer gut durchblutet sind. Durch die Bewegungen beim Pedaltreten wird der Wind-
chill, die gefiihlte Temperatur, noch verstarkt.

Uberschuhe
Dabei handelt es sich um eine Art Stiefel aus Neopren, Goretex
oder Nylon, die Uber die eigentlichen
Schuhe gezogen werden. In der Sohle ha-
ben sie eine Aussparung, damit der Schuh
auf dem Pedal Halt findet oder, falls Sie
Klickpedale haben, die Stollen heraus-
schauen I3dsst. Klettverschlisse sorgen
fUr eine gute Anpassung an den Schuh,
und auf der Riickseite der Uberschuhe
befinden sich normalerweise Reflex-
streifen. Solche Uberschuhe hal-
ten Wind und Wasser von Ih-
ren FuRen fern und haben
den zusatzlichen Vor-
teil, auch die Schuhe
trocken zu halten,
was  besonders
wichtig ist, wenn
Sie in diesen Schu-
hen den restlichen
Tag herumlaufen missen. Sie
sehen zwar ein bisschen ko-
misch aus, aber das scheint
ein niedriger Preis dafur zu
sein, dass die Zehen es be-
haglich haben. Ziehen Sie diese Uberschuhe sofort aus, wenn Sie
vom Rad steigen. Wenn Sie damit laufen, nutzen sich die Sohlen
rasch ab, und sobald sie einreilsen, konnen sie sich dem Ful$ nicht
mehr richtig anpassen. Besonders sinnvoll sind solche Uberschuhe
dann, wenn Sie am Vorderrad kein Schutzblech haben, denn bei
nasser Fahrbahn zieht der Vorderreifen Wasser hoch, das nach hin-
ten auf Ihre FOBSe spritzt.
Wenn Sie sich Gberhaupt nicht vorstellen kénnen, Uberschuhe zu
tragen, haben Sie die Moglichkeit, stattdessen wasserfeste Socken
anzuziehen. Man tragt sie statt der normalen Socken. Sie sind et-
was fester als diese und fiihlen sich daher etwas merkwirdig an,
halten aber Wind und Wasser ab. Sie sind auch dicker als normale
Socken, achten Sie daher darauf, dass geniigend Platz in den Schu-
hen ist. Wird es im Schuh sehr eng, verringert sich die Durchblu-
tung der FiRe, und sie werden kalt. Tragen Sie daher Ihre grof3ten
Schuhe.
Fahrradschuhe sorgen in unterschiedlicher Weise fur Beltftung. Ei-
nige sind fast vollstandig aus Netzmaterial, was bei Hitze herrlich,
im Winter aber unbrauchbar ist. Falls Sie es hauptsachlich mit Kal-
te zu tun haben, wahlen Sie Schuhe mit wenigen oder chne
Netzeinsatze.

Diese Uberschuhe
sind vorne und hinten
reichlich mit reflektierender
Paspelierung ausgeriistet.

Handschuhe
Vom Herbst bis in das Frihjahr kommt dem Warmhalten der Han-
de oberste Prioritat zu. Bei Winterhandschuhen gibt es ein paar
Dinge, auf die Sie achten sollten. Das Material soll Ihre Hande na-
turlich isolieren, aber auch ein Windschutz ist wichtig, da die Han-
de vorne auf dem Lenker der vollen Windkraft ausgesetzt sind.
Auch wenn sie nass geworden sind, entzieht der Wind der Haut
Warme. Selbst wenn Sie keine wasserdichten Handschuhe neh-
men, sollten sie doch zumindest winddicht sein. Komplett wasser-
dichte Handschuhe sind zumeist teuer, da die komplizierte Form
der Hande viele Nahte erfordert, bei denen Uberall Wasser ein-
dringen konnte. Auch die Dicke des Materials ist zu bedenken. Sie
werden immer wieder in Situationen kommen, wo Sie mit dem
Schliissel hantieren oder Ihr Telefon herausfischen mussen. Es ist
nicht gunstig, ein Paar wunderbar warme Handschuhe zu haben
und diese fur jeden Handgriff ausziehen zu missen.

Sie werden Fahrradhandschuhe mit ge-

polsterten Handflachen zu schatzen
lernen, die die Vibrationen von der
Strae absorbieren. Besonders
lohnend ist dies, wenn Sie
den ganzen Tag am Com-
puter arbeiten, denn
wenn Sie sich dann
abends auf Ihr Fahr-
rad  schwingen,
kénnen  schmer-
zende  Handge-
lenke, Ellenbogen und
Schultern die Folge sein.
Halbhandschuhe fir den Som-
mer sind sehr bequem. Probie-
ren Sie verschiedene Modelle,
denn jeder Hersteller platziert
die Polsterung an anderen Stel-
len, sodass jeder das fur sich
Passende suchen muss. Was
fur Sie bequem ist, hangt da-
von ab, wie lhre Hande
den Lenker greifen.

Fingerhandschuhe halten warm.
Halbhandschuhe schitzen die
Handflachen auch bei Hitze.
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