








TEXT Matthias Borchers
FoTos Daniel Kraus

iele Rennrad-Neulinge stehen auf
Vder Suche nach dem Sportgerit fiir

ihr neues Hobby ratlos vor den
schicken Rennern und fragen sich: Warum
kostet das eine Rad jetzt 800 und das an-
dere 6.000 Euro - die sehen doch alle
gleich aus? Gute Frage — fiithrt sie doch
schnurstracks zu zwei wichtigen Aspekten
beim Rennrad-Kauf. Zum einen: Anders
als bei Autos, wo selbst Laien auf Anhieb
einen teuren Sportwagen erkennen, kann
beim Rennrad nur der einigermaf3en ge-
schulte Blick die Argumente fiir den hohen
Preis erkennen. Zum anderen, und das ist
eine gute Nachricht fiir alle Rennrad-
Aspiranten: Auch preiswerte Flitzer um
1.000 Euro bieten funktionale Technik fiir
viele tausend Kilometer — und attraktive
Designs sowieso. Das belegt auch der Test
der preiswerten Renner in dieser Ausgabe
ab Seite 52. Wo aber liegen die Unter-
schiede zwischen 800 und 6.000 Euro?

Rahmen

Die dominierenden Materialien sind —
uber alle Preisklassen hinweg — Alumini-
um und Carbon. Stahl oder Titan kénnen
technisch nicht mithalten, werden aber
von Fans als Materialien fiir handwerklich
aufwindige Liebhaberei in Ehren gehal-
ten. Bis 1.500 Euro beherrscht Alu die
Szene, dariiber wiachst mit dem Preis auch
der Anteil der Carbonrahmen. Komplett-
rider mit Carbonrahmen gibt’s mittler-
weile fiir knapp 2.000 Euro. In diesem
Segment ist Carbon aber vielfach nur ein
Tribut an den Trend, technische Vorteile
gegeniiber Aluminium bieten die Rahmen
kaum. Interessant wird Carbon als Mate-
rial fiirs Rahmen-Set aus technischer Sicht
etwa ab 2.500 Euro. Hier wird das Poten-
zial der schwarzen Faser mit intelligenten
und materialgerechten Konstruktionen
besser ausgeschopft. Dank hoherer Faser-
qualitdt und verbesserter Fertigung iiber-
holt Carbon Aluminium als Hightech-
Werkstoff und verdrangt das Metall in der
nach oben offenen Preisklasse vollig. Die
leichtesten Carbonrahmen bringen in-
zwischen nur noch rund 900 Gramm auf
die Waage — 400 Gramm weniger als die
besten Alu-Rahmen.

Komponenten

Eine wichtige Orientierung im Rennrad-
Preisgefiige bietet der Blick auf die jeweils
verbaute Komponentengruppe, die im
Wesentlichen Schaltung, Ritzel, Bemsen

und Kurbeln umfasst. Drei Hersteller
teilen sich den weltweiten Markt: Markt-
fihrer Shimano aus Japan, die Traditions-
marke Campagnolo aus Italien sowie
Newcomer SRAM aus den USA. Jeder
dieser Hersteller bietet komplette Kom-
ponentengruppen in unterschiedlichen
Qualitéts- und Preiskategorien an. Gerade
in den unteren Preisklassen mischen viele
Hersteller an den Rédern die Ausstat-
tungen. Eyecatcher wie Schaltwerk und
Bremshebel entstammen hoherwertigen
Gruppen, bei weniger beachteten Teilen
wie Ritzel oder Lager werden billigere
Teile verwendet. Auch optisch aufgepeppte
aber technisch weniger hochwertige Kur-
belgarnituren anderer Hersteller werden
gerne eingesetzt. Faustregel: Je teurer das
Rennrad, desto hochwertiger und voll-
stdndiger die verbaute Gruppe.

Laufrader

System-Laufréader, bei denen Felge, Spei-
chen und Naben technisch und optisch
aufeinander abgstimmt sind, zédhlen zu
den beliebtesten Nachriist-Produkten bei
Rennradlern. Das ist nicht verwunderlich,
denn kein anderes Teil am Rad hat auf die
Fahreigenschaften und das Aussehen des
Rades dhnlich grofle Auswirkungen wie
der Laufrad-Satz. Dem gegeniiber stehen
Standard-Laufradsdtze mit 28 oder 32
Speichen sowie einfacher Naben- und
Felgentechnik, die dennoch robust, attrak-
tiv und fiir viele tausend Kilometer gut
sein konnen. Zwischen solchen Standard-
und System-Laufridern liegen nicht selten
1.000 Euro Preisunterschied, das Gewicht
kann um rund ein Kilo differieren.
Geringer sind die Unterschiede bei den
Reifen — trotzdem sollte man gerade hier
nicht sparen, denn sie prigen den Fahr-

Viele Hersteller bieten mittlerweile speziell
designte Rennrader fiir Frauen an. Sie unter-
scheiden sich von Rennradern fiir Manner auf
den ersten Blick vor allem durch die Optik, die
dem weiblichen Geschmack eher entsprechen
soll. Jenseits von Bliimchen-Dekors und Pastell-
farben propagieren viele Hersteller spezielle
Geometrien fiir ihre Frauen-Réader, die sich aber
meist auf ein Mal am Rahmen beschranken: Die
Lange des Oberrohrs. Dieses ist im Verhaltnis
zur RahmengroRe wenige Zentimeter kiirzer, da

eindruck entscheidend (siehe auch Seite
82). Die Investition in hochwertige, leicht
rollende und pannensichere Modelle
macht sich schnell bezahlt.

Der wichtige Rest

Sattel, Sattelstiitze, Lenker und Vorbau
folgen dem Prinzip, dass an preiswerten
Ridern einfache, relativ schwere Exem-
plare montiert werden, die das Gesamt-
gewicht des Rades zum Teil erheblich in
die Hohe treiben konnen. Immer mehr
Hersteller gehen dazu iiber, diese Teile
aus fernostlicher Massenproduktion zu
kaufen und mit dem Logo einer Eigen-
marke zu versehen. Das muss im Grunde
kein Nachteil sein, da insbesondere sehr
leichte und technisch ausgereizte Sattel-
stiitzen, Vorbauten und Lenker sehr sensi-
belim Umgang sind und unter Sicherheits-
aspekten Probleme bereiten kdnnen, wenn
sie nicht ausreichend getestet wurden.

Wo kaufen?
Die Rader von Radon und Red Bull stehen
stellvertretend fiir den Versandkauf und
machen deutlich, dass Rider vom Direkt-
vertrieb bei gleicher Ausstattung fast im-
mer glnstiger sind als im Fachhandel.
Was Beratung und Service betrifft, haben
die Versandhduser in den vergangenen
Jahren zwar dazu gelernt, Neulinge im bis-
weilen schwer durchschaubaren
Rennrad-Metier sind im Fach-
geschift jedoch meistens besser
aufgehoben. Gute Héandler
ermoglichen in der Regel
auch eine Probefahrt
mit dem Objekt der
Begierde. Das ist beim
Online-Geschift lei-
der nicht moglich.

Frauen im Verhéltnis zur gesamten KorpergroBe |
einen kiirzeren Oberkdrper haben. Ein Schritt in
die richtige Richtung. Meistens ldsst sich dieser
Effekt jedoch mit der Wahl der richtigen Sattel-
stiitze und einem entsprechend kurzen Vorbau
auch bei normalen Rahmen erzielen.

Fiir viele Frauen wichtiger ist die Auswahl
passender Rahmenhdhen. Hersteller, die keine
kleineren GroRen als etwa 52 anbieten, schlieRen
Menschen, die 1,65 Meter oder kleiner sind,
namlich aus - und damit auch viele Frauen.
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Bis 1.000 Euro

0000 000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

STEVENS San Remo
799 Euro | 9,6 Kilo

RADON RPS 9.0
999 Euro | 8,6 Kilo

as Einsteigermodell der Hamburger Fach-

handelsmarke Stevens fiir 800 Euro zeigt, was
man in dieser Preisklasse vom Fachhéndler erwarten
kann: Einen soliden Alu-Rahmen inklusive Alu-
Gabel, ordentlich verarbeitet, ohne Schnickschnack.
Der Rahmen ist einerseits relativ schwer, iiberzeugt
dafiir aber mit sehr hoher Fahrstabilitat - fiir un-
geiibte aber auch fiir groBe und schwere Fahrer be-
deutet das ein Plus an Fahrsicherheit. Fiirs Schalten
und Bremsen ist an diesem Renner Shimanos preis-
werte ,Tiagra"-Gruppe mit Dreifach-Kettenblatt
montiert, mit deren Ubersetzungsvielfalt auch
weniger trainierte Radler gut iiber die Berge kom-
men. Trainierte oder Flachland-Radler kénnen aber
auch die Zweifach-Version wahlen. Praktisch an
der Tiagra-Gruppe ist die in den Schaltbremsgriffen
integrierte Ganganzeige. So verliert man nie den
Uberblick iiber den eingelegten Gang. Erfahrungs-
gemaR tun sich Rennrad-Neulinge némlich schwer,
wahrend der Fahrt aufs Hinterrad zu schauen, um
zu erkennen, auf welchem Ritzel die Kette lauft.
Schaltung und Bremsen der Shimano-Komponenten
sind auch auf diesem Preisniveau tadellos, Abstriche
gegeniiber den teureren Gruppen muss man bei
der Haltbarkeit und der Oberflachengiite machen.
Die von Hand aufgebauten klassischen Laufrader
mit 32 Speichen sind robust und alltagstauglich -
und ebenso wie der Rahmen eine Empfehlung fiir
groBe und schwere Piloten. Die ,Ultrasport”-Reifen
von Continental sind verschleiffest, laufen jedoch
etwas schwer. Lenker, Vorbau sowie Sattelstiitze

und Sattel sind hier unspektakulére No-Name-
Produkte, die aber ihren Zweck erfiillen.

Der Preisunterschied zwischen dem ,San Remo” und
dem ,RPS 9.0 vom H&S Bike-Discount aus Bonn be-
tragt zwar lediglich 200 Euro, doch der Qualitats-
sprung ist deutlich groBer und illustriert damit den
grundsatzlichen Unterschied zwischen Fach- und
Versandhandel. Beim Radon schaltet und bremst
man bereits mit Shimanos zweitteuerster ,Ultegra"-

Bereits giinstige Renner wie das Stevens ,,San
Remo” bereiten viel Fahrspal in jedem Terrain

Gruppe, die mit edler Anmutung, hochwertiger
Technik, perfekter Funktion und bekannt hoher Le-
bensdauer kaum noch Wiinsche offenlasst.
Lediglich die Ultegra-Kurbel fiel der scharfen Kal-
kulation zum Opfer und wurde durch das preis-
wertere Modell ,Rouleur” der Marke Truvativ
ersetzt. Vorbau, Lenker und Sattelstiitze sind be-
wéhrte Markenprodukte von Syntace und Ritchey,
gut verarbeitet und schon deutlich leichter als die
entsprechenden Anbauteile bei Stevens. Die ein-
fachsten Shimano-Laufrader und Schwalbe-Reifen
lassen aber auch bei Radon die Rennradtrdume in
dieser Preisklasse nicht in den Himmel fliegen. Der
eloxierte und damit robuste Alu-Rahmen iiberzeugt
wie bei Stevens mit hoher Fahrsicherheit. Dass es
ihn bis GroRe 64 gibt, macht das Rad fiir groRe
Fahrer attraktiv. Auf der Waage geht das Duell klar
zugunsten des Radon aus, das fast ein Kilo weniger
wiegt als das 9,6 Kilo schwere Stevens.

Merkmale der

1.000-Euro-Kategorie:

» Rahmen-Set aus Aluminium

» Shimano-Schaltgruppen ,Tiagra“, ,105%, im
Versandhandel bis ,Ultegra” (nicht vollstandig),
Campagnolo wird - in Form der ,Xenon"-
Gruppe - selten angeboten ;

» einfache Laufrader und Reifen

» Lenker, Sattel und Vorbau iiberwiegend
No-Name-Produkte und/oder Eigenmarken

» Flir: kostenbewusste Einsteiger und Multisportler, die auch in andere Sportgerdte investieren
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Bis 2.000 Euro
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it dem ,Agree” und dem ,Cayo Pro”

der beiden deutschen Fach-
handelsmarken Cube und Focus stehen sich
zwei typische Vertreter der Preisklasse ge-
geniiber — mit ganz unterschiedlicher Aus-
pragung. Das ,Agree” betont ganz klar die
Ausstattung: Basis des Renners ist ein solide
gemachter, steifer Alu-Rahmen, der klassen-
typische 1.500 Gramm wiegt. Aufgewertet
wird das Rahmen-Set durch eine Carbon-
gabel des italienischen Zulieferers Dedacciai,
die 500 Gramm wiegt und damit rund
25 Prozent leichter ist als eine vergleichbare
Alu-Gabel. Die Verarbeitungsqualitat ist
hoch, SchweiRnéhte und Lackierung sind
sehr sauber ausgefiihrt. Den Hauptunter-
schied zu einem Modell aus der 1.000-Euro-
Klasse machen Schaltgruppe und Kompo-
nenten aus. Bis auf die Kurbel von FSA in
mittlerer Qualitdt ist Shimanos komplette
,Ultegra"-Gruppe verbaut. Auf Mittelklasse-
Systemlaufradern ,Vista SL” von Easton rollt
Schwalbes Top-Reifen ,Ultremo”. Das gute
Ausstattungspaket wird komplettiert mit
Lenker, Vorbau und Sattel der Marken-
hersteller Syntace und Fizik.
Mitbewerber Focus verfolgt mit dem
500 Euro teureren ,Cayo Pro” ein anderes
Konzept: Blickfang des Rades ist das
Rahmen-Set aus dem Trendmaterial Carbon,
das schon eine Menge des Budgets fiir ein

Komplettrad auffrisst. Das merkt man an
der Ausstattung, die, obwohl das Focus

500 Euro teurer ist als das Cube, fast gleich-
wertig einzuschatzen ist. Zwar zieren die
Schriftziige von Shimanos Top-Gruppe
,Dura-Ace” die Bremsschalthebel und das
Schaltwerk, doch an Billig-Teilen wie Kurbel,
Sattel und Lenker erkennt man schnell, dass
das Budget fiir die Komponenten in der
Kalkulation knapp wurde. Dafiir macht

der Carbonrahmen gegeniiber der Alu-
Konkurrenz beim Gewicht etwas Boden gut.
Rahmen und Gabel zusammen wiegen gut
1.650 Gramm — nur wenig mehr also als der
Rahmen des Cube allein. Die Verarbeitung
des ,Cayo” ist tadellos, der Bremszug fiir die
hintere Bremse verlauft durchs Oberrohr, so
wirkt der Renner sehr aufgeraumt. Im di-
rekten Vergleich haben beide Modelle ihren
Reiz. Das Cube wegen seines sehr fahr-
stabilen Rahmen-Sets, das auch fiir groRe
und athletische Fahrer ein Empfehlung ist,
und wegen seiner konsequent guten Aus-
stattung. Das Cayo lockt mit schénem und
leichtem Carbonrahmen, ist dafiir jedoch
nicht ganz so fahrstabil, und der bunte
Teile-Mix drangt seinen Besitzer vielleicht
etwas friiher dazu, hoherwertige Kompo-
nenten nachzuriisten. Ubrigens: Beide
Konzepte erreichen mit 8,2 beziehungsweise
8,1 Kilo fast das gleiche Gesamtgewicht.

Ohne Einschrankung renntauglich: die 2.000-Euro-Klasse

Merkmale der 2.000-Euro-

Kategorie

» Rahmen-Sets aus Alu oder Carbon

» Shimanos ,Ultegra“Schaltgruppe bestimmt
das Preissegment; von Campagnolo findet man
gelegentlich die ,Veloce"-Gruppe

» Systemlaufrader aller bekannten Marken sind
héufig; Reifen und andere Bauteile wie Sattel,
Lenker, Vorbauten haben Mittelklasse- und
vereinzelt schon Top-Niveau.

» Fiir: Radsportler, die auf ein gutes Preis-Leistungs-Verhdltnis achten. Die Wahl fdllt entweder auf eine
hochwertige Ausstattung oder ein hochwertiges Rahmen-Set, das spdter aufgeriistet werden kann

CUBE Agree

1.499 Euro | 8,2 Kilo

FOCUS Cayo

1.999 Euro | 8,1 Kilo
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Bis 3.000 Euro
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STORCK Vision Light
2.499 Euro | 7,9 Kilo

RED BULL Pro SL-4000
2.794 Euro | 6,9 Kilo

n dieser Kategorie sind viele Marken bereits mit
absoluten Top-Produkten vertreten — beziiglich
Design, technischer Werte und Ausstattung bleiben
kaum Wiinsche offen. Das ,Vision Light” der Fach-
handelsmarke Storck, wie auch das ,Pro SL 4000"
zahlen bereits zur Rennrad-Oberklasse. Die Basis des
Storck ist ein Alu-Rahmen mit leichter Vollcarbon-
Gabel. Der Rahmen tragt als Schutz eine edle Eloxal-
schicht, die wirkungsvoll vor Kratzern und St6Ren
schiitzt, die SchweiRnéhte an den Rohrknoten sind
im sogenannten Smooth-Welded-Verfahren aus-
gefiihrt, insgesamt ein edles Finish. Beim Gewicht
erreicht das Set keine Top-Noten, jedoch wartet
der steife Rahmen mit hoher Fahrstabilitat auf.
Zum schwarzen Rahmen passt sehr schon die graue

Ein 6,9-Kilo-
Top-Renner fiir
weniger als
3.000 Euro: das
,Pro SL 4000
vom Versand-
haus Rose

BN EINSTEIGER-SPEZIAL | KAUFBERATUNG RENNRAD

,Ultegra“-Gruppe in der leichteren SL-Version,
sowie der zugehdrige ,Ultegra“Laufradsatz, auf
dem Schwalbes Top-Reifen ,Ultremo” montiert
sind. Individuell auf die Marke abgestimmt und
exklusiv sind Sattelstiitze, Vorbau und Lenker aus
dem Hause Syntace sowie der Fizik-Sattel mit grau-
em Farbakzent. Diese Teile verleihen dem ,Vision
Light" eine individuelle Note, die man so in unteren
Preisregionen kaum findet.

Das Rahmen-Set aus Carbon des Pro SL 4000 wiegt
gerade mal leichte 1.500 Gramm, trotzdem ist es
sehr steif, was fiir groRe und schwere Fahrer ein
Sicherheitsplus darstellt. Hier wird deutlich, wel-
che Unterschiede der konstruktive Mehraufwand

im Rahmenbau mdglich macht. Geschaltet und

gebremst wird beim Pro-SL 4000 mit Shimanos
Top-Gruppe ,Dura-Ace”, wobei die Kurbelgarnitur
hier durch eine vergleichbar hochwertige ,K-Force
Light"-Kurbel von FSA mit Keramik-Innenlager
ersetzt wurde. Das Red Bull rollt auf Top-Laufradern
,Ksyrium SL Premium” von Mavic, gepaart mit
Continentals aktuell bestem Reifen, dem ,Grand
Prix 4000 S”. Die iibrigen Bauteile sind nicht so
exklusiv wie die am Storck, aber vergleichbar gut.
Der Top-Carbonrahmen sowie die geringfiigig
bessere Ausstattung beim Pro-SL 4000 sind méglich,
weil das Rad aus dem Versandhandel kommt und
somit mindestens eine Handelsstufe gegeniiber

dem Fachhandel einspart. Beim Gewicht schlagt das
Rose-Rad (6,9 Kilo) das Storck (7,9 Kilo) um ein
sattes Kilo. Beide Rahmen sind eine gute Basis, um
das Komplettrad durch hoherwertige Teile weiter
aufzuwerten oder noch leichter zu trimmen.

Merkmale der

3.000-Euro-Kategorie:

» Alu-Rahmen in bester Verarbeitung, leichte
Carbonrahmen in hoher Qualitat;

» Top-Komponenten: Shimano ,Dura-Ace”,
Campagnolo ,Chorus” sowie die Gruppe
,Force” von SRAM

» Ausgesuchte, leichte, hochwertige Teile wie
Lenker, Sattelstiitze und Vorbau

» Systemlaufrader auf hohem Niveau, Top-Reifen

» Flir: Individualisten, Vielfahrer, Wettkdmpfer; und Tuner, die ihr Rahmen-Set nach und nach
mit edlen Teilen aufwerten méchten
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Offene Preisklasse
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as ,Pavo” der dsterreichischen Marke

Simplon und das Scott , Addict R1 Team
Issue” aus der Schweiz sind High-End-Renner
auf der Basis hochgeziichteter Carbonrahmen,
die superleicht aber dennoch steif und damit
fahrstabil sind. In Zahlen: Der Rahmen des
Scott wiegt in mittlerer GroBe um 800 Gramm,
die Gabel, ebenfalls komplett aus Carbon gefer-
tigt, 350 Gramm. Zusammen mit dem Lenklager
belastet so ein Set die Waage mit wenig mehr
als 1.200 Gramm - das sind 800 Gramm weni-
ger als allein der Rahmen unseres preiswerten
Stevens-Rades wiegt. Konstruktiv sind diese
Top-Carbonrahmen so ausgereizt, dass sie die
gleichen Steifigkeitswerte erreichen wie doppelt
so schwere Rahmen. Der Rahmen des ,Pavo”
kann mit dem des Carbon-Pioniers Scott nicht
ganz mithalten, ist aber ahnlich intelligent kon-
struiert — und mit 2.300 Euro fiir das Rahmen-
Set dhnlich teuer wie das ,Addict R1" (2.600
Euro). Hier schlagen der hohe Konstruktions-
und Fertigungsaufwand voll durch.
Was man ebenfalls fast ausschlieRlich in dieser
Preisklasse findet, sind die Top-Komponenten
der Firmen Campagnolo und SRAM, ,Record”
und ,Red". In der Regel sind diese bei gleicher
Qualitat wie die Shimano-Komponenten selbst
im Einkauf fiir die Radhersteller wesentlich
teurer und deshalb selten — andererseits
entsprechend exklusiv und fiir Fans oder

ausgepragte Individualisten interessant. Die
Fangemeinde der SRAM-Komponenten ist noch
relativ klein, da die Marke auf diesem hohen
Niveau erst 2007 eingestiegen ist. Gemeinsam
rangieren alle Gruppen auf Top-Niveau mit un-
terschiedlichen Stérken. Die ,Red” ist die leich-
teste, Campagnolos ,Record” besticht durch
Langlebigkeit, Shimanos ,Dura-Ace” mit tollem
Finish und exzellenter Schaltfunktion. Alle iib-

rigen Teile am Rad werden mit steigendem Preis

ebenfalls immer leichter, Carbon als Werkstoff
wird zunehmend auch bei Lenkern, Sattelstiit-
zen, Sattelgestellen und Laufradern eingesetzt.
Laufradsatze, die alleine schon 1.000 Euro
kosten, sind keine Seltenheit. Die leichtesten
Rennrdder der Top-Klasse kratzen inzwischen
an der Sechs-Kilo-Marke und sind damit satte
vier Kilo leichter als ein giinstiger 1.000-Euro-
Renner. Abgesehen vom immensen Preis fiir
solche Boliden, sollte man einen wichtigen As-
pekt nicht vergessen: Der extreme Leichtbau ist
eine Versuchung, und viele Hersteller versuchen
sich in dieser Disziplin zu unterbieten. Unterm
sportlichen Aspekt ist das 0.k., fiir den Kunden
birgt diese Grammschlacht aber auch Gefahren.
Es ist schwer, liber die Haltbarkeit derart
hochgeziichteter Produkte zuverldssige Aus-
sagen zu treffen, und nicht immer sind solche
Produkte hinsichtlich ihrer Betriebssicherheit
ausreichend getestet.

» Flir: Fans, Technik-Freaks, Extremsportler, Sammler

SIMPLON Pavo
5.659 Euro | 6,6 Kilo

Edel und teuer: das Simplon ,,Pavo” in rasanter Abfahrt

Merkmale der

offenen Kategorie

» Rahmen durchgehend, Komponenten zunehmend
aus Carbon; in Sachen Gewicht aktueller
Stand der Technik; Komplettrad-Gewichte um
sechs Kilo moglich

» Campagnolo ,Record” und SRAM ,Red” werden
haufiger verbaut

Addict R1 Team Issue
6.500 Euro | 6,4 Kilo
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Drei Mal Drumherum

Beim Radeln ist es wie beim Computer: Ohne Software lauft nix. Wie viel Geld man fir
Bekleidung und Accessoires ausgeben mochte, hangt vom jeweiligen Budget und Anspruch
ab. Wir zeigen, welche Qualitat man fiir 260, 500 und 1.000 Euro bekommt

TEXT Carola Felchner FoTos Daniel Kraus

Economy (um 260 Euro)

Helm | Helme gibt es bei Aldi & Co. schon fiir etwa
zehn Euro. Diese schiitzen theoretisch genauso gut wie
teure Modelle, denn in Deutschland darf kein Helm
verkauft werden, der nicht das Priifzeichen EN1078 der
hierzulande geltenden Helmnorm trédgt und die Mini-
malanforderungen an den Aufprallschutz erfiillt. In der
Praxis sind sehr giinstige Helme aber meist recht massiv,
man schwitzt darunter schnell. Verstarkt wird das durch
oft dicke Innenpolster aus minderwertigem Schaumstoff.
Auflerdem gibt es diese preiswerten Helme meist nur in
einer Schalengrofle, so dass sie auf Kopfen, die am oberen
oder unteren Ende der angegebenen Grof3enskala liegen,
nicht gut sitzen. Ein Manko, das bei einem Sturz lebens-
bedrohlich werden kann. 40 Euro sollte man mindes-
tens in seinen Helm investieren. Wer noch was drauf-
packt, bekommt einen guten Kompromiss aus Preis
und Funktion. Den ,Morano“ (Foto rechte Seite)
von Alpina beispielsweise. Er ist in zwei Schalengro-
3en zu haben und absolut ausreichend beliiftet.
Alpina ,,Morano®, 79,95 Euro, www.alpinaeyewear.de

Helme und Brillen fiir Frauen sind modisch oft naher am
weiblichen Geschmack, rein technisch aber iiberfliissig.
Spezielle Frauen-Schnitte sind eher bei Bekleidung
und Schuhen sinnvoll. So haben Hosen breitere Bein-
abschliisse, die nicht einschneiden, ein kleineres
Polster und meist keine Tréger, da diese an der

Brust scheuern konnten und den Boxenstopp ver-

komplizieren. Damen-Trikots sind tailliert und oft aus weichem Material (nicht

unbedingt vorteilhaft: Die Taschen kénnen stark ausbeulen). Die Taschen
fallen meist sehr klein aus. Handschuhe sind etwas schmaler geschnitten,

Schuhe auf speziellen Leisten gefertigt. Laut Studien hat der durchschnittliche
FrauenfuR einen schmaleren VorfuR, eine zierlichere Ferse und einen hoheren
Spann. Frauen-Bekleidung und Accessoires konnen eine sinnvolle Option sein.
Darauf beschrénken lassen sollte frau sich aber nicht - schlussendlich muss die
Radausriistung eben doch vor allem eins: passen.
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Brille | Wenn es nur darum geht, die Augen vor Fahrt-
wind, Sonne und Insekten zu schiitzen, miissen Brillen in
erster Linie weit herumgezogene Scheiben und eine gu-
te Passform haben. Das findet sich in allen Preisklassen.
Allerdings muss man bei giinstigen Modellen eventuell
etwas langer nach einem passenden Exemplar suchen,
denn sie lassen sich oft nicht an Kopf- und Nasenform an-
passen. Biigel und Nasenpads sind starr, manchmal nicht
gummiert und konnen driicken. Die Brille sollte ein CE-
Zeichen haben, das belegt, dass sie den grundlegenden Si-
cherheitsforderungen aus europdischen Richtlinien ent-
spricht und UV-Schutz hat. Manche Modelle kommen
mit Wechselscheiben (gelb/orange und/oder klar), wie
die ,,Sprint“ von BBB, was sie nach schnellem Glastausch
an sonnigen Tagen genauso tragbar macht wie bei triitbem
Wetter. BBB ,Sprint”, 39,95 Euro, www.bbbparts.com

Trilkkot | Das Standardmaterial ist Polyester. Es gibt
verschiedene Qualitidten, die Einfluss auf den Preis ha-
ben. Sehr giinstige Trikots sind meist aus einer einfachen
Polyesterart. Hiufig geniigt das. Wer stark schwitzt,
konnte aber das Material beim Feuchtigkeitstransport
von innen nach auflen tiberfordern. Preiswerte Trikots
sind oft etwas leger geschnitten, was fiir Einsteiger nicht
schlimm ist. Nur flattern sollte das Trikot nicht — und
auch keine Falten werfen. Abstriche macht man meist
bei der Reifiverschluss-Léange. Er reicht oft nicht bis zum
Bauchnabel, was zur Kithlung optimal wire, sondern
endet schon vorher. Gonso ,Windsor”, 39,95 Euro, www.gonso.de

Hose | Fast alle Radhosen sind aus Polyamid und
Elasthan (Markenname: Lycra, Spandex). Je dichter die
Faden verwebt sind, desto hochwertiger ist der Stoff.
Uber die Haltbarkeit sagt das aber nicht viel aus, denn
meist geht die Hose zuerst an der Naht kaputt. Oft gibt
es nur ein Polstermodell fur alle Konfektionsgrofien, das
aus Schaumstoff besteht und eine glatte Oberfldche hat.
Volumingse Polster konnen unbequemer sein als diinne:
Die Sitzknochen bohren sich langsam durch und driicken
auf den Sattel. Nalini ,Basic”, 39,90 Euro, www.bobshop.de



Unabhiéngig vom Preis muss
ein Radschuh vor allem die Beinkraft
moglichst ohne Verluste aufs Pedal iiber-
tragen. Dazu darf er sich nicht verformen
und muss schlupffrei sitzen. Beides wiirde
Energie kosten und kann schmerzende Bla-
senverursachen. MitSchuhen fiirwenigerals
100 Euro kann man viele Jahre lang gliicklich
sein. Das Obermaterial ist aus Kostengriinden
aber oft nicht so geschmeidig wie bei teureren
Schuhen, die Polster sind dicker, das Tretgefiihl
kann schwammig werden.
Red-X ,,SR 901", 64,95 Euro, www.roseversand.de

Thre Aufgabe ist es hauptsich-

lich, die Hiande zu schiitzen: vor Blasen und bei
Stiirzen. Dazu miissen sie faltenfrei sitzen und
eine robuste Innenhand haben. Echtes Leder ist
sehr abriebfest, aber zu teuer fiir die Kategorie
ab finf Euro. Alternative: synthetisches Leder.
Das kann fast mit echtem mithalten. Aufgrund
der oft minderwertigen Verarbeitung (Nah-
te!) sind solche Handschuhe aber eher ein
Wegwerfartikel. TCM, Handschuhe, 4,99 Euro,

www.tchibo.de; nicht immer im Angebot
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(um 500 Euro)

Die Optik ist hier schon ziemlich
rennmiflig, mit dilnnen Streben. Ob die
Beliiftung spiirbar besser ist, hangt davon
ab, ob die Offnungen innen gleich grof3
sind wie aufen. Laufen sie schmaler zu,
kommt nicht so viel Luft an den Kopf wie
eigentlich moglich wire. Der Verschluss
am Hinterkopf sollte robust und auch
wihrend der Fahrt zu bedienen sein.

MET ,,Estro”, 90 Euro, www.met-helmets.de

Nasenstege und Biigelenden lassen sich in den
meisten Féllen verstellen, manchmal auch die Biigel-
hohe. Oft ist mindestens ein Satz Wechselscheiben dabei.
Sowohl Rahmen als auch Scheiben sollten aus bruch-
sicherem Kunststoff sein. Metall und Glas kénnen bei
einem Sturz schlimme Verletzungen verursachen.

Briko ,,Endure”, 100 Euro, www.briko.com

Oft sind verschiedene Materialien verarbeitet:
Polyester an Front und Riicken, Elasthan seitlich fiir bes-
seren Sitz, luftiges Netz unter den Achseln.
Das hat ,,P.R.O. Jersey“ von Pearl
Izumi auflerdem noch mit

Nanoteilchen beschossene Fasern, die es
antistatisch machen und den Tréiger vor
UV-Strahlung schiitzen sollen. Pearl lzumi

~P.R.O. Jersey”, 79,90 Euro, www.pearlizumi.com

Das Sitzleder ist normalerweise
diinner, anatomisch geformt, elastisch,
und es gibt oft eine Herrenausfithrung

und eine kleinere Damenversion — etwa

bei der ,,Power” von Gore. Trager und
Schritt sollten im Stand etwas span-
nen, dann sitzt die Hose in Radhaltung
richtig. Gore Bike Wear ,,Power"” 99,90 Euro,
www.gorebikewear.com

Festeres Material, dinnere Sohle.
Einige Modelle sind neben den klassischen
Dreiloch-Pedalsystemen auch fiir MTB-
Cleats ausgelegt, die manche Anfanger
wegen der geringeren Auslosehérte
bevorzugen. Shimano ,,SH-R085,
99,95 Euro, www.paul-lange.de

Bereits mit
praktischen Details aus-
gestattet — beispiels-
weise Ausziehlaschen
an den Fingern. Meist
auf3erdem mit Frottee-
Einsatz am Daumen -
als Schweifitrockner
oder Taschentuchersatz.
Als Polster verwenden die
Anbieter auch Gel, was man-
cher, der nicht unter einschlafenden
Hénden leidet, als storend empfindet.
Sportful ,Madrid”, 29,95 Euro, www.sportful.com
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(um 1.100 Euro)

Hier tummeln sich filigrane Konstruktionen, oft
mit Carbonverstarkungen und eingelassenen Kunststoff-
Kéfigen, um sie stabiler zu machen. Bis zu drei Schalen-
grofien und In-Mould-Technik sind Standard. Letzte-
res ist ein Fertigungsverfahren, bei dem das ddmpfende
Styropor untrennbar mit der Helmschale verbunden
wird. Durch die auf geringes Gewicht getrimmte
Ausstattung sind Top-Helme innen jedoch oft
kantig, was zu Druckstellen fithren kann.
Giro ,lonos”, 225 Euro, www.giro.com

Die Glaser passen
ihre Verdunkelung automa-
tisch an die vorherrschen-
den Lichtverhéiltnisse an
(photochromatisch),
nehmen Reflexionen
aus spiegelnden Fla-
chen (polarisierend),
sind so beschichtet, dass
sie Schmutz und Wasser
abweisen — oder leisten alles zusammen.
Oakley ,Radar”, ab 195 Euro, www.oakley.com

i

F)

Top-Trend Body-Mapping: Hier variiert
die Gestrickdichte. Wo mehr Feuchtigkeit produziert
wird, ist das Material diinner, dort, wo man kaum
schwitzt, dicker. Standard sollte sein: kdrpernaher
Schnitt, langer Riicken, hinten drei nach oben of-
fene Taschen, vorne ein Reif3verschluss, der tiber
drei Viertel des Trikots reicht oder ganz durch geht.
Letzteres kann allerdings die Hose aufrubbeln. Adidas
»adiStar Body Mapping Jersey”, 85 Euro, www.adidas.com/cycling

Das Sitzleder vari-
iert mit der Konfektions-
grof3e. Stark vorgeformte
Mehrkomponenten-Pads
aus verschieden harten
Materialien sollen die Sitz-
knochen polstern, den
Dammbereich entlasten.
Die golfballdhnliche
Oberflache des Sitzpolsters
in der ,,FI.13-S5“ soll au-
Berdem die Atmungsaktivitat
erhohen. Vorsicht bei dicken
Gel-Einlagen oder Luftpolstern:
Die Geschmeidigkeit des Sitz-
polsters konnte nachlassen. N
Assos ,,FI.13-S5", 235 Euro, www.dssos.com

Der ,,Ergo 2“ von Sidi wirkt mit Ratsche, Dreh-
und Klettverschluss plus Fersen-Anpass-Mechanismus
fast schon iiberladen. Aber auch technisch. Und High-
Tech zeigen ist in der Konigsklasse fast so wichtig wie die
Funktion selbst. Die Schuhe sind aufwendig geschnitten
und aus geschmeidigem Material gemacht, haben eine
hauchdiinne Carbonsohle, und es gibt sie meist in halben
Groflen. Sidi , Ergo 2 Carbon®, 349,95 Euro, www.ciclosport.de

Hochwertige Handschuhe
werden oft im feiner abgestuften franzosischen
Maf3 (6-14, auch halbe Grofen) gefertigt. Die rich-
tige Grofle kann man bestimmen, indem man zu seiner
UK-Schuhgrofie eine Grofie dazurechnet. Das Modell
»Solar“ von Roeckl hat zudem eine Oberhand, die zwei
Drittel der Sonnenstrahlen durchldsst und so den Renn-
radlertypischen ,,Zebra-Effekt* (helle Hand, gebraunter
Arm) vermindern soll. Roeckl ,,Solar*, 39,90 Euro, www.roeckl.de
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Sattel

Rennsattel sind relativ hart und
schmal. In flacher Rennhaltung und
nach vielen Kilometern ist das auch
komfortabel. e besser der Sattel
passt, desto diinner darf das Polster
sein. Einsteiger, die aufrechter sitzen,
konnen fiir die Gewdhnungsphase
etwas starker gepolsterte und breitere
Modelle wahlen; Tourenradsattel oder
Modelle mit mehr als einem Zentime-
ter festen Schaumstoffs sind jedoch
selten angebracht. Sinkt man zu tief in
die Polster, steigt sogar die Gefahr von
Reizungen an Nerven und Gewebe.
Die Suche nach dem richtigen Modell
kann dauern. Am besten leiht man sich
zum Testen Sattel bei Bekannten aus.
Ist ein Modell auf Anhieb angenehm,
sollte man es mindestens zwei Stunden
Probe fahren. Séttel werden grund-
satzlich waagerecht montiert; ist ein
Sattel erst dann bequem, wenn man
die Sattelnase zur Verringerung unan-
genehmen Drucks absenkt, ist es nicht
der richtige. Orientierungspunkt filr
die richtige Sattelhdhe: Man setzt sich
ohne Schuhe aufs Rad, stellt die Fersen
auf die Pedale und tritt riickwarts. Da-
bei sollten die Knie fast gestreckt sein,
die Huifte aber nicht von Seite zu Seite
schaukeln. Am besten sieht das ein
Beobachter, der hinter dem Rad steht.
» Kosten: ab ca. 35 Euro

18 TOUR 5/2008 Einsteiger-Spezial

XXX

Ubersetzung

Viele Einsteigerrader sind mittlerweile mit
Dreifach-Kettenblattern ausgestattet. So kommen
auch Novizen ohne iiberragende Fitness die
Berge hoch. Ist das Traumrad partout nicht mit
Dreifach-Ubersetzung zu haben, hilft auch der
Umbau eines ,normalen” Rennrades auf eine
sogenannte Kompakt-Kurbel mit geringerer
Zahnezahl. Diese hat vorne nur zwei Ketten-
blétter (etwa 48/34 oder 50/36 Zahne), ergibt
aber mit einem groBen Ritzelpaket hinten

(etwa 12 bis 27 Zahne) sehr respektable Berg-
gange. Anders als beim Umbau auf eine Dreifach-
Schaltung ist hierfiir lediglich ein neuer
Kurbelsatz notig.

» Kosten: ab 100 Euro

Anderungs
/8

Selbst Einsteigerrader stehen oft
Anderungen an den wichtigen

TEXT & FOTOS |org Spaniol

Pedale

Rennrdder werden meist ohne Pedale verkauft - Sie haben
also die Wahl. Auf Dauer sind zum Rennradfahren aber
nur Bindungspedale sinnvoll. Nur keine Angst: Die Scheu
vor der festen Verbindung zum Rad kann man ganz schnell
iiberwinden, wenn man ein Markenpedal kauft und die
Auslosespannung anfangs auf den geringstmdglichen Wert
einstellt. Nur eine sanfte Drehung mit dem FuBgelenk -
und man ist frei. Noch leichter fallt die Umstellung, wenn
man sich fiir ein System aus dem Mountainbike-Bereich
entscheidet. Hier haben die Schuhe griffige Sohlen, so
dass man beim Abstiitzen, Auf- und Absteigen auf dem
Boden nicht wegrutschen kann.

» Kosten: ab ca. 50 Euro



im Profi-Outfit im Laden. Sieht schnell aus - und verdirbt schnell den SpalS. Mit ein paar
Nahtstellen — Kontaktpunkte genannt — wird aus Haute-Couture bequemes Prét-a-porter

Moderne Vorbauten klemmen auen Die Lenkerbreite sollte etwa der Schulterbreite entsprechen. Gemessen wird
auf dem Gabelschaft. Sie weisen der Abstand zwischen den beiden Rohrenden in der Mitte des Rohres (man-
meist waagerecht nach vorne che Hersteller messen von auBen nach auRen, das sind etwa zwei Zentimeter
oder leicht aufwirts. Fast alle - mehr). Die Schulterbreite ist unabhéngig von etwaigen Muskelbergen, man
sogenannte ,Flipflop-Vorbauten” ertastet sie auf dem Riicken: Sie reicht vom knochigen Hocker der einen

- lassen sich auch umgedreht mon- Schulter-AuBenseite zum gleichen Knochen der anderen Schulter. Die meis-
tieren. Vor allem bei waagerechten ten Lenker gibt es in

Vorbauten ist der Hohengewinn
durch Umdrehen enorm: Ein elf
Zentimeter langer Vorbau dieser
Bauform ragt nach dem Umdre-
hen 6,5 Zentimeter aufwérts. Bevor man einen kiirzeren Vorbau
wahlt, sollte man es mit einer auf diese Art erhdhten Lenkerposition
versuchen: Es ist deutlich entspannter, bei hohem Lenker eine ge-
strecktere Haltung einzunehmen, als tief und kurz zu greifen.
Kosten: 0 Euro

drei Breiten — etwa 40,
42 und 44 Zentimeter.
Noch wichtiger fiirs
Wohlbefinden ist die
Lenkerhohe. Am Anfang
empfiehlt es sich fiir
Fahrer kleiner Rahmen
(46 bis 50 Zentimeter),
den Lenker etwas iiber
Sattelniveau einzu-
stellen, bei mittleren
Rahmenhéhen (bis 56
Zentimeter) bietet die Sattelhdhe den Orientierungspunkt. GroRe Fahrer rei-
chen mit ihren langen Armen weiter nach unten. Hier sind Uberhdhungen
von mehreren Zentimetern auch fiir Anfénger o.k. Eine zu-
satzliche Verstellmdglichkeit bietet sich bei der
Lenkerneigung. Die traditionelle Regel, dass die
Lenkerenden waagrecht zum Boden verlau-
fen sollen, befolgen selbst Profis kaum
noch. Dreht man den Lenker wenige
Grad aufwarts, kommen die Bremsgriffe
den Hénden deutlich - und angenehm — entgegen.
Kosten: ab 0 Euro

kann. Die maximale
Bremskraft errei-
chen Sie aber im
Unterlenker-Griff. Steht
der Bremshebel fiir kleine
Damen-Hande zu weit ab?
Shimano hat ein Set von Brems-
Schaltgriffen mit einstellbarer
Reichweite im Programm. Auch
bei SRAMs Topgruppe ,Red” ldsst
sich die Griffweite verdndern.
» Kosten: ab 170 Euro
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Die Griffe moderner Rennbremsen sind so konstru-
iert, dass man sie auch von oben gut greifen | N
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Relne

Wenn der neue Sport sich schmerzhaft ins Bewusstsein drangt, liegt das haufig an verspannten
,Das gibt sich von selbst.” Manchmal stimmt das. In den anderen Fallen helfen unsere Tipps

Nacken

Beim verspannten Nacken gilt die Weisheit ,das gibt sich”.
Die Nackenmuskeln sind es anfangs einfach nicht gewohnt,
den Kopf lange Zeit in der rennrad-iiblichen Stellung zu
halten. Ubertrieben ehrgeizige Lenkerpositionen reduzieren
den Spaf zusatzlich. Lindern ldsst sich Nackenschmerz ers-
tens durch Dehnen: Kopf gerade nach vorne/unten beugen,

dann gerade zur Seite neigen, jeweils ein paar Sekunden hal-

ten (im Stand, nicht unterwegs!). Zweitens entspannen sich
Arme, Schultern, Nacken durch zunehmende Vertrautheit
mit dem Sportgerat von alleine - die GewShnung an das
Fahrverhalten der Maschine gibt Sicherheit und verringert
das Bediirfnis, den Lenker eisern zu umklammern. Schnelle

Entlastung kann auch ein leichter Helm liefern. Zwischen
sehr leichten und sehr schweren Helmen liegen bis zu 200
Gramm - und die muss die Nackenmuskulatur tragen.

Riicken

Wenn Rennrad-Anfanger Riickenschmerzen haben,
sind das nicht gleich Anzeichen drohender Bandschei-
benschaden. Weit haufiger diirfte es sich um ver-
spannte, weil ermiidete Muskeln handeln. Selbst bei
aufrechterer Sitzposition werden die Riickenmuskeln
durch Haltearbeit lange und statisch belastet. Wech-
selnde Griffpositionen am Lenker und gelegentliches
Freihdndig-Fahren entlasten kurzfristig, Dehn- und

20

Sitzbereich

Ein Druckempfinden unter den Sitzknochen ist normal - zu Saisonbeginn
selbst bei Vielfahrern. Kritisch wird es, wenn gequetschte Nerven Taubheits-
gefiihle in den Genitalien verursachen oder die Durchblutung auch nach dem
Absteigen massiv gestort scheint. Ein Grund dafiir ist ein zu schmaler Sattel,
der ungesund im empfindlichen Dammbereich driickt. Unterschiedlich breite
Séttel gab es schon immer, seit einigen Jahren fertigen manche Hersteller
auch das gleiche Modell in unterschiedlichen Breiten. Laden, die diese Mar-
ken fiihren, vermessen den Sitzknochenabstand des Fahrers/der Fahrerin und
suchen die passende Sattelbreite heraus. Doch auch die Oberflachenform
muss zur Anatomie passen — zur Feinabstimmung konnen sogar elektronische
Druckmessfolien zum Einsatz kommen. Faustregeln fiir die Sattelwahl gibt es
nicht; Sattel, die man oft bei Vielfahrern sieht, sind aber ein guter Ausgangs-
punkt fiir eigene Versuche. ,Anatomische” Sattel mit Lochern und Rinnen auf
der Sattelnase sind nicht fiir jeden geeignet: starke Kanten und Furchen sind
eher schadlich, Locher steigern eher den Erkennungswert als den Komfort —
leichte Mulden oder weiche Stufen sind ausreichend. Einige Handler verleihen
Testsattel - ein lobenswerter Kundendienst. Auch die Haut verdient Beach-
tung: Spezielle Sitzcremes, reichlich auf Haut oder Sitzpolster aufgetragen,
verringern bei Frauen und Méannern die Gefahr des Wundreibens enorm.

TOUR 5[2008 Einsteiger-Spezial

Miissen sich erst an die neue Arbeit
gewdhnen: Riicken- und Nackenmuskeln

Kréftigungsiibungen sind mittelfristig hilfreich. Ein
reines Training der Riickenmuskulatur reicht dabei
nicht aus; auch seitliche Rumpfmuskulatur und Bauch
sind als Glieder der Kraftiibertragungskette wichtig
fiir eine dauerhaft entspannte Rennradhaltung. Aber:
Zum Kraftaufbau muss man nicht unbedingt im
Fitnessstudio Gewichte stemmen; fiir grundlegende
Ubungen reicht das Kérpergewicht als Belastung.

MEDICALPICTURE (4)

Miissen sich mit dem Sattel
arrangieren: Sitzknochen @ ,
Schambein © und BlutgefaRe
(lila) rund um Becken, Hiifte

und Oberschenkelansatz

KRAUS (2)



Nervensache

Muskeln, belasteten Blutgefal3en und gereizten Nervenbahnen. Erfahrene Radler sagen:

FiiRe

Hande

Machten nicht
gequetscht
werden: Nerven-
bahnen (gelb)
auf den Hand-
innenflachen

Wenn beim Radeln die FiiRe kalt werden, liegt das an der luftigen Schuh-
konstruktion und unbeweglichen FuBhaltung - aber auch am Obermaterial:
Die Blutversorgung der Zehen verlauft auf der FuB-Oberseite. Zu enge Ver-
schlussriemen behindern sie. Schwieriger zu beheben: Druckschmerzen und
Brennen am Ballen. Hierfiir gibt es mehrere Ursachen: Manchmal driicken sich
zu lange Schrauben der Schuhplatte durch die Brandsohle. Oder die ausge-

Brauchen Platz im Schuh: Blut-
gefaRe an FuBober- und -unter-
seite sowie Muskeln am Ballen

schnittene ,Klappe” in der Brandsohle,
durch die der Hersteller den Gewinde-
Einsatz fiir die Pedalbindung in die Sohle
praktiziert hat, ist nach unten durchge-
sackt (sichtbar bei herausgenommener In-
nensohle); selbst eine millimetertiefe Mul-
de macht da auf Dauer Arger, ein Schuster
kann sie jedoch ebnen. Schmerzen kdnnen
auch durch zu harte oder zu weiche Soh-
len entstehen: Zu harte Sohlen (meist aus
Carbon) und zu schmale Schnitte hindern
den FuR am natiirlichen Flex in der Be-
und Entlastung; durch zu weiche Sohlen
wiederum driickt sich das Pedal spiirbar
gegen den Ballen - ein Problem, das vor
allem bei schweren Fahrern auftritt.

Die Wahrscheinlichkeit, Probleme mit tauben Fingern zu bekommen, ist beim Rennrad-
fahren etwas geringer als beim Mountainbike. Das liegt unter anderem an der Vielzahl
von Griffméglichkeiten, die ein Rennlenker bietet. Wer haufig wechselt, verkraftet
auch Fehlhaltungen leichter. Probleme tauchen vor allem auf, wenn die Hande lange
mit abgeknickten Handgelenken auf dem Oberlenker greifen, oder wenn durch eine

ungiinstige Sitzposition zuviel Gewicht auf den
Hénden lastet. Hier kann der Nervenstrang, der
mitten durch den Handballen verlduft, gequetscht
werden (Karpaltunnelsyndrom). Taubheitsgefiihle
an Daumen, Zeige- und Mittelfinger sind die Folge.
Gegenmalnahme: ofter die Handpositionen wech-
seln und auf gerade Handgelenke achten. Auch
Radhandschuhe mit speziellen Gel-Polstern konnen
Abhilfe schaffen. Die Polster sitzen neben der
Nervenbahn und sollen so den Nerv entlasten, aber
nicht jedem helfen sie besser als normale, diinn
gepolsterte Handschuhe. Eine weitere MaBnahme
haben sich die Profis ausgedacht: Bei Rennen mit
langen Riittelpassagen wickeln sie das Lenkerband
zur besseren Polsterung in mehreren Schichten.

Reine Knochensache

Die Notwendigkeit spezieller Damenséttel wird kontrovers

s diskutiert. Viele Rennfahrerinnen benutzen , Manner-

sattel”. Unbestritten ist, dass der weibliche Sitzknochen-
abstand durchschnittlich etwas weiter ausfallt als bei
Mannern. Auch die Zahl der Fahrerinnen, die Sattel mit
einer Aussparung in der Mitte angenehm finden, liegt
hoher. Das liegt an der (unter Rad-Aspekten) ungiins-
tigeren Form des Schambeins, das in vorgebeugter
Sitzhaltung auf die Weichteile driickt. Eine Frau, die etwas
breitere Sattel mit moderaten Aussparungen ausprobiert,
riskiert also statistisch gesehen weniger Fehlversuche.

Das traditionelle Erkennungsmerkmal von Damensatteln —
die kurze Sattelnase - ist iibrigens ein fiir Rennradlerinnen
sinnloses Relikt: Ihr urspriinglicher Zweck ist die Erleich-
terung des Fahrens mit Rock.
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Auf die Sattel,
fertig,

Sie mochten jetzt
gleich losfahren und
haben keine Lust auf
langweilige Trainings-
literatur?? Kleinen
Moment noch! Nehmen
Sie unsere Tipps mit
auf den Weg, und Sie
haben schneller - und
langer — Spald

TEXT Stefanie Weinberger;
Jutta MlInarschik
FoTos Daniel Kraus

Wichtig: Rad-
beherrschung

Machen Sie’s kurz!

Sie haben einen langen Arbeitstag und abends nur eine
Stunde Zeit? Lohnt sich nicht? Falsch! Gerade bei An-
fangern bewirkt schon eine halbe bis eineinhalb Stunden
kontinuierlicher Belastung viel. Und: Haufiger und kiir-
zer trainieren — etwa dreimal pro Woche eine Stunde —
bringt mehr als alle zwei Wochen drei Stunden am Stiick.
Viel wichtiger sind Aufbau und Inhalt des Trainings.
Und: Vergessen Sie die Kilometer auf dem Tacho. Thren
Beinen und Threm Herzen ist es vollig egal, wie weit sie
in 1,5 Stunden gefahren sind. Hauptsache, Sie haben
durchgehalten und hatten Spaf3.

Uben Sie!

Diinne Reifen, schmaler Sattel, gebogener Lenker, Klick-
pedale, gestreckte Sitzposition — alles ungewohnt und
wackelig. Vom Cityrad aufs Rennrad zu wechseln, fithlt
sich an wie aus Turnschuhen in High Heels zu steigen.
Da hilft nur eines: tiben! Drehen Sie ein paar Runden
auf einem grofien, ruhigen Parkplatz. Steigen Sie auf und
ab, klicken Sie in die Pedale ein und aus. Schalten Sie die
Ginge hoch und runter, fahren Sie enge Kurven (um
kleine Hindernisse wie Filmdosen), testen Sie die Brem-
sen. Versuchen Sie, eine Fahrbahnmarkierung entlang-
zufahren — und heben Sie das Vorderrad wihrend der
Fahrt einmal vorsichtig ein paar Zentimeter an. Ideal:
einmal pro Woche ein bisschen iiben. So werden Sie
Herr Ihres Rads — und in kniffligen Verkehrssituationen
und in einer Radgruppe davon profitieren.
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Vermeiden Sie Gruppenzwang!

Wenn Sie keine Mitfahrer auf dhnlichem Leistungs-
niveau haben, gehen Sie lieber als einsamer Cowboy auf
die Landstrafle. Besseren Fahrern hinterherzuhecheln
ist trainingswissenschaftlich nicht sinnvoll: Thre Mus-
keln bekommen zu wenig Sauerstoff, iibersduern — und
Sie machen schnell schlapp. Wenn Sie sich beim Fahren
gut unterhalten konnen, ist das Tempo richtig. Kommen
Sie dabei aufler Puste, sollten Sie abbiegen — und gemdit-
lich dem Sonnenuntergang entgegenradeln.

» Trainingspartner konnen Sie im TOUR-Forum suchen (www.
tour-magazin.de); auf der Homepage des BDR (www.bdr-online.de)
finden Sie Adressen zu Radtreffs in mehreren deutschen Stadten.

Tanken Sie Super!

Motoren brauchen Sprit und

Ol, Rennradler eine gefiillte
Trinkflasche und Proviant. Bei
lockeren Touren geniigt diinn
gemischte Apfelschorle, fiir in-
tensivere Einheiten empfehlen
sich Elektrolyt-Getrinke, die
schneller ins Blut gehen. Trinken
Sie etwa alle zehn Minuten — pro
Stunde eine Radflasche. Schwit-
zen Sie stark? Geben Sie eine
Messerspitze Kochsalz dazu,

so bleibt der Wasser- und Mine-
ralienhaushalt ausgeglichen.

Gibt Energie: die Banane



Wenn’s langer dauert: Miisliriegel oder Banane, fiir lan-
ge Touren und Wettkdmpfe Energieriegel einpacken. Fiir
den Notfall: konzentriertes Energie-Gel, das den
»Hungerast®, plotzlichen Unterzucker, schnell vertreibt.
» High-tech-Energieriegel ab 1 Euro, Gels ab 2 Euro, Elektrolyt-
Getrankepulver ca. 15 Euro pro 500 Gramm — im Sportfachhandel.

Kontrollieren Sie sich!

Pulsmesser sind kein Schnick-
schnack - sie konnen verhin-
dern, dass Sie sich uiberlasten.
Einfacher Richtwert: Beim lo-
ckeren Training sollte der Puls
den Wert von 180 minus
Lebensalter nicht dauerhaft
iiberschreiten. Exakter: Messen
Sie Ihren personlichen Maxi-
malpuls, indem Sie einen
langeren Anstieg mit maximaler
Leistung hochfahren. Von
diesem Wert leitet man die
Trainingsbereiche ab: Im wich-
tigen Grundlagenbereich etwa trainiert man bei 60 bis
75 Prozent der maximalen Herzfrequenz.

» Lesen Sie auch die Kaufberatung Pulsmesser auf Seite 132.

Das Herz am Handgelenk

Kommen Sie auf Touren!

Spitestens seit Lance Armstrongs Ndhmaschinen-Stil
weifd jeder: Hohe Drehzahlen holen das meiste aus dem
Muskel-Motor. Bei Einsteigern haben hohe Trittfre-
quenzen einen weiteren Sinn: Wenn Sie schnell kurbeln
statt mit Kraft zu stampfen, kann sich Ihre Muskulatur
besser an den neuen Bewegungsablauf gewohnen und
ermiidet langsamer. Also: Spulen Sie in kleinen Géngen
(vorne kleines Kettenblatt, hinten eines der grofieren
Ritzel) mit 70 bis 90 Umdrehungen pro Minute. Um ein
Gefiihl fur die Frequenz zu entwickeln, zdhlen Sie ein
paar Mal wihrend 15 Sekunden die Zahl der Kurbel-
umdrehungen und multiplizieren Sie sie mit vier. Auf
jeden Fall sollten sich die Beine auf flacher Strecke
schneller als im Sekundentakt bewegen.

» Wer es genau wissen will: Viele Radcomputer - schon ab etwa 30
Euro - beinhalten auch die Funktion eines Trittfrequenzmessers.

Halten Sie durch!

Eine schlechte Nachricht: Gerade am Anfang ist Renn-
radfahren manchmal schmerzhaft fiir Po, Handgelenke
und Nacken. Die gute Nachricht: Das ist normal und
erledigt sich meist von selbst. Mit der Zeit gewohnen
sich die Nerven an den Druck, Muskeln werden trai-
niert, Bewegungen besser koordiniert. Um locker zu
bleiben und unterschiedliche Muskelgruppen zu bean-
spruchen, fahren Sie ab und zu im Stehen, wechseln Sie
die Griffpositionen am Lenker und machen Sie Pausen
zum Dehnen. Fiihlen Sie sich dauerhaft unwohl, vari-
ieren Sie die Sitzposition und testen Sie andere Séttel.

» Mehr Infos zu Sitzposition und Satteln auf Seite 18 bis 21

in diesem Spezial.

Stretching hilft
bei Riicken-
schmerzen

Langweilen Sie sich nicht!

Immer das Gleiche tun? Ode! Und bringt nichts. Fiirs
Radtraining ideal ist ein Wechselspiel von Belastung und
Entlastung. Muskeln und Herzvolumen etwa werden
nicht wihrend des Trainings aufgebaut, sondern an den
Ruhetagen. Auch Training selbst sollte man varianten-
reich fahren. Also: Klicken Sie ab und zu einen Fuf3 aus
und treten Sie nur mit einem Bein; steigern Sie mal die
Trittfrequenz so hoch Sie konnen; lassen Sie nach einer
Senke ,,den grof3en Gang stehen® und driicken Sie kleine
Anstiege mit Kraft hinauf. Bauen Sie ,,Ortsschildsprints®
ein — auch, wenn Sie alleine fahren.

» Detaillierte Vorschlage fiir abwechslungsreiches, effizientes Training
finden Sie im TOUR-Trainingsplaner, immer in der Februar-Ausgabe.

Gehen Sie fremd!

Sie mochten nun jede freie Minute im Sattel verbringen?
Tun Sie es nicht! Intensive, einseitige Belastung fithrt zu
Uberlastung. Die Sitzposition auf dem Rennrad verlangt
der stabilisierenden Rumpfmuskulatur schon einiges ab;
wird diese durch sitzende Tatigkeiten obendrein einsei-
tig beansprucht und kaum gekriftigt, sind Knie- oder
Riickenschmerzen programmiert. Also: Gehen Sie mal
Schwimmen, Laufen oder ins Yoga. Und machen Sie
Dehn- und Kriftigungsgymnastik fiir die Rumpf-
muskulatur — an Geréten im Studio oder zu Hause
mit dem Thera-Band.

» BUCH-TIPP: Thomas Einsingbach, Thomas Wessinghage:
Funktionelle Ausgleichsgymnastik. Pflaum-Verlag 2004,

ISBN 978-3790509199; 14 Euro

Frauenfitness

mit Mannern trainieren: Wenn
Sie schon fitter sind, diirften Sie
mit einem mannlichen Einsteiger
harmonieren. Sind Sie mit besse-
ren Mannern unterwegs, héangen
Sie sich in deren Windschatten. Oder
planen Sie eine schnellere Einheit zu
einer Regenerations- oder Grundlagen-
einheit lhres Trainingspartners. Und
wenn alles nicht klappt: Trommeln Sie
eine relaxte Damenrunde zusammen.

Generell gelten fiir Frauen dieselben
Trainingstipps. Frauen haben zwar ein
paar physiologische Nachteile - die
maximale Muskelmasse ist geringer,
Muskeln bauen sich langsamer auf, der
Korperfettanteil liegt um einige Pro-
zent hoher -, und das heiRt: Frauen
sind langsamer. In Sachen Ausdauer
sind sie Mannern dafiir sogar iiber-
legen oder zumindest gleichauf. Mit
ein paar Tricks konnen Sie trotzdem
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