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Aktion: Mit dem Rad zur Arbeit

Vorwort

Entspannter Arbeitsweg —

so lauft's

Liebe Leserinnen und Leser,

Der Arbeitsweg pragt den Arbeitstag: Er
entscheidet mit iber unsere Laune, Motiva-
tion und unser Nervenkostim — und das
nichtimmer zum Positiven. Stadt- und Ver-
kehrsplaner, Amter und Institutionen su-
chen nach Konzepten fur Arbeitswege, die
besser fir Gesundheit, Umwelt und das
Betriebsklima sind.

Mit der Aktion ,Mit dem Rad zur Arbeit"
leistet der ADFC, als Lobbyverband fir alle
Radfahrer, dazu einen Beitrag: Der ADFC
will Arbeitnehmer mit der Aktion dazu

motivieren ihren Arbeitsweg aktiv zu ge-
stalten und mit dem Rad zum Job zu
fahren. Gleichzeitig unterstitzt der ADFC
auch Arbeitgeber mit seiner Betriebsbera-
tung dabei, fahrradfreundlicher zu werden.

In der Broschire zeigt Ihnen der ADFC,
welche Vorteile Thnen ein regelmaRiger
Arbeitsweg per Rad bietet und gibt lhnen
viele Tipps rund um den Alltag mit dem
Rad.

Ich wiinsche lhnen ein entspanntes
Radfahren durch lhren Alltag!

Herzlichst,

Ulrich Syberg
Bundesvorsitzender
Allgemeiner Deutscher Fahrrad-Club e. V.
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Warum?

Wer kennt nicht die Schattenseiten unse-
res motorisierten Alltags: Verstopfte Innen-
stadte und genervte Pendler, die in vollen
Bussen oder im Stau stehenden Autos ihr
Ziel erreichen wollen. Aber dann sind da
noch jene Pendler, die entspannt und er-
frischt in den Arbeitstag an Schreibtisch,
Werkbank oder Ladentheke starten. Denn fiir
immer mehr Arbeitnehmer ist die Alternative
auf dem Weg zur Arbeit schlicht und einfach:
das Fahrrad.

Zeit ist knapp in unserem hektischen
Alltag: Mit dem Fahrrad kommen Sie meis-
tens genauso schnell zur Arbeit wie mit dem
Auto — und Sie sparen sich die Parkplatzsu-
che und den Weg ins Fitness-Studio.

Schon kurze Wegstrecken, regelméaRig
mit dem Fahrrad zuriickgelegt, sind ein wert-
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voller Beitrag fur das eigene Wohlbefinden
und die eigene Fitness. Radfahren schitzt
sogar vor ernsten Erkrankungen (siehe Seite
10). Und ganz nebenbei entlasten Sie unsere
Stadte vom motorisierten Verkehr und scho-
nen die Umwelt. Darum per Rad!

Darum...

+ Bessere korperliche Fitness

¢ Erhohtes Wohlbefinden

+ Verbesserte Konzentrationsfahigkeit

+ GuteLaune

* Allgemeine Zufriedenheit

+ Stressbewéltigung

+ Gespartes Geld fiir Pkw-Kosten oder
OPNV-Fahrkarten

+ Gesparte Zeit durch direktere Wege,
flexiblere Fahrtzeiten und spontane
Erledigungen unterwegs

+ Neue soziale Kontakte zu mitradelnden
Kollegen

+ Einintensiveres Erleben von Stadt,
Land und Natur
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Seien Sie Trendsetter

Neue Wege in den Alltag

Das Fahrrad boomt: Immer mehr Men-
schen erobern die StraRen auf immer
hochwertigeren Radern, Fahrrad- und
Leihradstationen gehéren mittlerweile zum
Stadtbild und in einigen Stadten sorgt man
mehr denn je fir die Sicherheit und den
Komfort von Radfahrern, plant eine besse-
re Infrastruktur firs Fahrrad und sogar
Radschnellwege.

Das Mobilitatsverhalten der Menschen
wird von der angebotenen Infrastruktur be-
dingt, aber auch von Imagefaktoren und
eingefahrenen Gewohnheiten. Probieren

Sie es aus: Der Gesundheits- und Fithess-
gewinn durch regelmaRiges Radfahren
wird auch Sie schnell dazu verfihren, alte
Bequemlichkeiten Uber Bord zu werfen, et-
was fur lhre Gesundheit zu tun, die Umwelt
zu schonen und lhre Stadt vom Sattel aus
ganz neu zu entdecken.

Auch die Bundesregierung hat den
Trend zum Rad erkannt und will mit dem
Nationalen Radverkehrsplan den Anteil der
Radfahrer am Gesamtverkehr bis 2020
erhdhen. Mehr Infos auf www.nationaler-
radverkehrsplan.de.



Entspannte Alltagswege

Fahrradrouten
mit Fantasie

Vor allem in der Freizeit sind Menschen
gerne mit dem Rad unterwegs. Knapp 370
Kilometer pro Jahr fahrt der Deutsche im
Durchschnitt. Machen Sie mehr daraus —
nicht nur im Urlaub, auch im Alltag.

Die Wege und Arten der Fahrradnut-
zung auf alltaglichen Strecken sind vielfél-
tig — und Sie sollten diese ganz auf Ihre

individuellen Bedirfnisse zuschneiden:
Fahren Sie schnell oder langsam, taglich
oder dreimal die Woche. Nicht das ,Wie*“
ist das Ziel, sondern der sprichwértliche
Weg“.

Ob esim Beruf auf formelle Kleidung an-
kommt, die Entfernung klein oder grof3 ist,
ob Sie nun dabei mehrere Stationen an-
steuern oder Ihre Kinder auf dem Weg zur
Schule mit dem Rad begleiten — mit etwas
Kreativitat und Fantasie finden Sie Mog-
lichkeiten, das Fahrrad in Ihren Alltag ein-
zubauen. Tipps und Hilfestellung finden
Sie auf den nachsten Seiten.

Durchschnittliche Jahreskilometer
mit Rad im Landervergleich

pro Einwohner (2013)

Tipps

+ Sparen Sie sich die lastige Parkplatzsuche
und die Parkgebiihren: Nutzen Sie Ihr Rad
um nach der Arbeit beispielsweise zur
Bank, Post oder zum Einkaufen zu fahren.

+ Planen Sie Ihren Weg so, dass Erledi-
gungen unterwegs ohne Stress und
Umwege mdglich sind.
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Mit dem Rad
zur Arbeit &
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Eine Initiative von
ADFC und AOK

ADFC-Betriebsberatung

Engagierte Unternehmen kénnen dazu
beitragen, ihren Mitarbeitern den Umstieg aufs
Fahrrad fiir den Arbeitsweg zu erleichtern. Mit
einer professionellen fachlichen Beratung
helfen die ADFC-Betriebsberater auf dem
Weg zum fahrradfreundlichen Arbeitgeber.
Mehr Infos finden Sie auf
www.fahrradfreundlicher-arbeitgeber.de

Neuer Schwung

MaRig, aber regelmafig ist das Motto
der bundesweiten Aktion ,Mit dem Rad zur
Arbeit“. Seit mehr als 15 Jahren motivieren
ADFC und die Gesundheitskasse AOK
Arbeitnehmer, mit dem Rad zum Job zu
fahren und so mehr Bewegung in ihren
Alltag zu bringen. Denn regelmé&Rige Be-
wegung macht Spaf3, halt fit und ist gesund
—und auch ein guter Ausgleich fir lange
Sitzphasen im Biro.

So funktioniert's: Auf www.mit-dem-
rad-zur-arbeit.de anmelden und dann
zwischen dem 1. Mai und dem 31. August
an moglichst vielen Tagen, mindestens
aber an 20, mit dem Rad zur Arbeit fahren.
Ihre Rad-Tage tragen Teilnehmer in einen
Aktionskalender ein—den gibt es online auf
der Aktionsseite oder als Papierversion bei
der AOK vor Ort. Auch Teilstrecken zahlen,
wenn zum Beispiel Fernpendler auf ihrem

Arbeitsweg das Rad nutzen, um zum néach-
stgelegenen Bahnhof zu fahren. Unter al-
len Teilnehmern, die die 20 Tage schaffen,
werden viele Sachpreise verlost. Tipps fiir
Teilnehmer und mehr finden Sie auch auf
www.adfc.de/rad-zur-arbeit.



So unterstitzt Sie der ADFC
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Netz fur Fahrradfreundlichkelt

Der ADFC ist ein bundesweit aktiver, ge-
meinnUtziger Verein, der sich vor Ort und
im politischen Berlin fUr die Interessen aller
Radfahrer einsetzt. Eristin 16 Bundeslan-
dern und mehr als 450 Orten deutschland-
weit mit Infoladen und Geschéaftsstellen

vertreten. Vor Ort stehen lhnen ehrenamt-
lich aktive ADFC-Mitglieder mit Rat und Tat
zur Seite und bieten Technikkurse, Selbst-
hilfe-Werkstatten, Radfahrschulen, Rad-
touren und vieles mehr an.

Wer fur den Radverkehr politisch aktiv
sein und kommunalpolitisch mitmischen
will, der hat in lokalen Arbeitsgruppen die
Chance, Alltagswege in der eigenen Stadt
fahrradfreundlicher mitzugestalten. Fur
Reisefreudige gibt es gro3 angelegte
Radreisemessen, spannende Diavortrage
und organisierte Radreisen.

Als ADFC-Mitglied geniefRen Sie wei-
tere Vorteile, wie die ADFC-Pannenhilfe,
die kostenlose Fahrradmitnahme in Fern-
bussen, Rabatte bei Mietradern und
Carsharing, giinstigen Okostrom, Versiche-
rungen oder das kostenlose Abo des
ADFC-Magazins Radwelt.

(-)adfc

Mitglied werden

Méchten Sie den ADFC unterstlitzen? Dann
werden Sie Mitglied. Das Beitrittsformular
findet Sie am Ende dieser Broschiire oder auf
www.adfc.de/beitritt.

Alle Vorteile, die ADFC-Mitglieder genielen,
finden Sie auf www.adfc.de/vorteile.

Ein Infopaket mit Wissenswertem zum ADFC,
Infos zu den im Mitgliedsbeitrag enthaltenen
Versicherungen, einem Probeexemplar des
ADFC-Magazins Radwelt und mehr kénnen
Sie auf www.adfc.de/459 anfordern.
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Risiken

Laut Weltgesundheitsorganisation (WHO)
zahlt Bewegungsmangel zu den grofiten
Risikofaktoren fur

* Fettleibigkeit,

* Herz-und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
+ und Diabetes.

Wer sich zusétzlich taglich dem Stressfaktor
Autoverkehr aussetzt, ist auferdem anfalliger fur
* aggressive Verhaltensweisen,

* soziale Abschottung

+ und Depressionen.

RegelmaRige Bewegung kann diese Risiken
bis zu 50 Prozent reduzieren und wirkt sich
auch positiv auf die Psyche aus.

Mehr zum Thema auf
www.adfc.de/gesundheit.

Rauf aufs Rad

Bewegung ist die beste Medizin, weil? der
Volksmund. Gesundheitsexperten sehenin
der taglichen Radnutzung sogar auf kurzen
Strecken eine Fitness-Ldsung fur Jeder-
mann, jederzeit einsetzbar. Radfahren ist
ein moderates Ausdauertraining und auch
von Sportmuffeln einfach zu schaffen.

Mediziner schatzen Bewegungsmangel
nach dem Rauchen als zweithéchsten Risi-
kofaktor ein. Tagliches Radfahren kann zur

Pravention gegen viele Zivilisationskrank-
heiten (siehe links) eingesetzt werden — je
langer man im Sattel bleibt, desto besser.
Ein Beispiel: RegelmaRige korperliche
Aktivitat verringert etwa das Risiko einer
Herz-Kreislauf-Erkrankung um das 20-
fache. Selbst Riickenschmerzen lassen
sich bekampfen, wenn Fahrer die optimale
Sitzhaltung mit leicht nach vorne ge-
beugtem Oberkérper einnehmen.
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Fir mehr Wohlbefinden

Fitter mit Fahrrad

RegelmaRiges Radfahren fordert Ge-
sundheit und Lebensqualitat — und das in
jedem Alter. Sie miissen dazu ja nicht gleich
ein strenges Trainingsprogramm aus lhrem
Arbeitsweg machen. Aber mit den fol-
genden Tipps gestalten Sie lhren Alltag mit
dem Fahrrad leicht, effektiv und gesund.

Einen Effekt spiren Sie schon nach ein
paar Tagen auf dem Rad: Sie werden
entspannter sein — und kdnnen leichter mit

Anforderungen im Beruf oder Termindruck
umgehen. Und das ist gesund, weil auch
eine falsche Art der Stressbewaltigung zu
chronischen Krankheiten fiihren kann.

Auf dem Rad kdnnen Sie Stress abbau-
en — und bekommen an der frischen Luft
den Kopf wieder frei.

Tipps

* Rucken und Schultern: Wahlen Sie bei
kirzeren Strecken eine aufrechte Sitzposi-
tion, die lhre Wirbelsaule entlastet. Bewusste
Schulter-Drehungen nach vorn und hinten—
etwa beim Umsehen im Stralenverkehr —
dehnen die Schulter- und Nackenmuskulatur.

* Geséalbereich: Entlasten Sie ihn auf
langen Strecken durch Veranderung der
Sitzposition, kurze Pausen oder Fahrten im
Stehen.

* Arme und Hénde: Ellenbogen nicht durch-
strecken, Griffpositionen am Lenker regel-
méaRig andern, um die Handgelenke zu
entlasten.
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Tipps

+ Wenn Sie élter als 35 Jahre sind und schon
langer keinen Sport mehr gemacht haben,
ist vor dem regelmaRigen Radfahren auf
langeren oder anspruchsvolleren Strecken
ein &rztlicher Check-Up sinnvoll.

+ Wer beflirchtet, sich zu stark zu fordern,
kann folgende Faustregel beachten: Sie
sind unterhalb des Belastungslimits, wenn
Sie sich wahrend der Fahrt problemlos un-
terhalten kénnen.

» Schwitzen konnen, miissen Sie aber nicht,
um gesundheitswirksam Rad zu fahren.

Leistungscheck
Alltagstraining

Wer im Alltag aufs Rad umsattelt, wird
vielleicht zun&chst einmal seine Gesai-
muskulatur spliren. Macht nichts, das
formt. Versuchen Sie mindestens zwei- bis
dreimal pro Woche mit dem Rad zur
Arbeit zu fahren, um fit zu bleiben. Schritt
fur Schritt kdnnen Sie Dauer und Tempo
Ihres personlichen Alltagstrainings erho-
hen. Planen Sie dafiir einige Wochen ein.

Wer nur unregelmafig kurze Strecken
fahrt, wird auch nur eine geringe Wirkung
fur seine Gesundheit und Fitness verbu-
chen kdnnen. Taglich 30 Minuten kdrper-
liche Bewegung im Alltag sollten Minimum
sein. Sie kdnnen diese Basisempfehlung
aufteilen — etwa in je eine Viertelstunde
taglichen Weg in die Firma und zurick.

Auch fiir ungeiibte Radfahrer ist eine re-
gelmaRige Fahrtdauer von einer halben

Stunde kein Problem. Erst ab dieser Be-
lastungsdauer setzen Fettverbrennung
und Senkung des Blutfettspiegels ein. Bei
Strecken zwischen zehn und 15 Kilometern
bekommen auch Einsteiger normalerweise
keinen Muskelkater.

Uberschreiten Sie Ihre Leistungsgren-
zen nicht und machen Sie Pausen, wenn
Sie sich erschdpft fihlen. Zu beachten sind
auch bereits vorhandene Beschwerden
wie etwa Rickenprobleme — hier sollten
Sie eine aufrechte Sitzposition fur lhren
téglichen Radweg wéhlen (Mehr zum The-
ma Haltung auf Seite 27).



Ernahrung
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Leicht essen — entspannt radeln

Ihre Essgewohnheiten mussen Sie nicht
umstellen, wenn Sie sich fur einen regel-
mafRigen Arbeitsweg mit dem Rad ent-
scheiden, die folgenden Tipps kénnen aber
hilfreich sein: Bevor Sie in den Sattel stei-
gen, sollten Sie nicht zu viel und nicht zu
schwer essen. Kohlenhydrate kommen |h-
rem Energiespeicher zugute. Kleine Mahl-
zeiten vor und nach dem Arbeitsradweg
sind etwa Brote, Musli- oder Energieriegel,

die sie bequemin der Fahrradtasche trans-
portieren kénnen. Mittags kdnnen Nudeln,
Reis, Kartoffeln und Gemuse, aber wenig
Fleisch, auf dem Speiseplan stehen.

Wer langere Touren fahrt und dabei ins
Schwitzen kommt, sollte ausreichend trin-
ken. Gut geeignet sind Mineralwasser und
Mineralwasser mit Fruchtsaften gemischt.
Auch schwarzer Tee mit Zitrone und Frichte-
tees sind bewéhrte Durstldscher.

Ubergewicht verhindern

Kérperliche Bewegung allein verhindert Uber-
gewicht nicht. Die Ern&hrungsbilanz muss
stimmen: Verbrauchen Sie mehr Kalorien, als
Sie zu sich nehmen. Achten Sie auch auf aus-
reichend Nahrstoffe, Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente im Essen.

Tipp

Verzichten Sie besser auf alkoholische Ge-
tranke wie das Feierabendbier, wenn Sie noch
einen Weg im Sattel zuriicklegen miissen. Al-
kohol vermindert das Reaktionsvermégen und
auch Ihre sportliche Leistungsfahigkeit.
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Tipps

+ Kein Spind vorhanden? Nehmen Sie Ihre
Birokleidung in einer wasserdichten Fahr-
radtasche (siehe Seite 41) mit. Es gibt auch
spezielle Taschen, in denen Anzug und
Kostlim knitterfrei transportiert werden
kénnen.

¢ Kleidungsstiicke mit hohem Wollanteil
verknittern nicht so leicht.

+ Benutzte Handtiicher und verschwitzte
Fahrradkleidung an wenig genutzten Orten
wie Treppenhausern und Lagerraumen auf-
hangen und ausliiften.

+ Fiireinen Arbeitsweg < 5 kmist spezielle Fahr-
radkleidung in der Regel nicht notwendig.

Duschen und Umkleiden

Fliegender
Wechsel

Sie fahren mit dem Rad zur Arbeit und
mdchten sich an Ihrer Arbeitsstelle ange-
kommen frisch machen und die Kleider
wechseln? Eine Dusche in der Firma ist
nicht zwingend erforderlich, meistreicht es
aus, sich am Waschbecken ein wenig zu
erfrischen. Praktisch ist, wenn Sie Hand-
tuch und Deo vor Ort aufbewahren kénnen.
Neben dem Waschbecken sollte auch eine
Umkleidemaoglichkeit in der Firma vor-
handen sein. Falls nicht, regen Sie diese
an. Entsprechende Raumlichkeiten lassen
sich leicht herrichten.

Praktisch ist es, wenn Sie eine oder so-
gar mehrere Burogarnituren in einem ho-
hen Schrank aufhangen kénnen. Denken

Sie daran, dass Sie in der kalten Jahreszeit
ein bisschen mehr Platz im Schrank brau-
chen — wenn Sie die Mdglichkeit haben,
wahlen Sie lieber einen gréReren Spind.



Fahrradparken
Gut abgestellt

Wer den Weg zur Arbeit mit dem Rad zu-
ricklegt, muss es diebstahlsicher und
moglichst witterungsgeschiitzt abstellen
kdnnen. Vielerorts fehlen aber solche Ab-
stellmodglichkeiten in ausreichender Zahl.

Grundsatzlich gibt es fur Fahrrader
keine Parkverbote. Sie kdnnen Ihr Rad
auch am StraRenrand, in verkehrsberu-
higten Bereichen, FuBgangerzonen, auf
Platzen oder Gehwegen abstellen, wenn
dabei keine FulRganger und Rollstuhlfah-
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rer behindert oder Rettungswege ver-
sperrt werden.

Praktischer ist es aber, wenn lhr Arbei-
tergeber geeignete Fahrradstander in un-
mittelbarer Nahe lhres Arbeitsortes zur
Verfluigung stellt. Sprechen Sie Ihren Ar-
beitgeber, die zustdndige Kommune oder
das ortliche Verkehrsunternehmen auf Ver-
besserungsmaglichkeiten bei den Abstell-
anlagen an. Der ADFC vor Ort unterstutzt
Sie gerne mit Rat und Tat.

Tipps

+ Schlielen Sie Rahmen und Vorder-
oder Hinterrad an fest verankerte Fahrrad-
stander oder Gegensténde an.

+ Meiden Sie dafiir einsame Platze oder
schlecht einsehbare Straflen.

+ Zuhause steht das Rad am besten ange-
schlossen im eigenen Keller oderin
speziellen abschliefbaren Fahrradboxen
oder -raumen.
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Tipps

+ Das Schloss hakt? Das vom Hersteller emp-
fohlene Pflegespray oder —zur Not—sparsam
eingesetztes, dinnfliissiges Sprihdl hilft.

+ Zwei unterschiedliche Schlossarten wie Bu-
gel- und Panzerkabelschloss machen es
Dieben schwerer.

+ Lassen Sie lhrRad codieren, damitesim Dieb-
stahisfall zwesifelsfrei identifiziert werden kann.

+ Halten Sie Informationen wie Rahmennum-
mer und Fabrikat in einem Fahrradpass fest
und legen ein Foto von Ihrem Rad bei. Den
Pass gibt es beim Handler, der Polizei oder
Ihrer Versicherung.

+ Wersein Rad gegen Diebstahl versichert,
bekommtim Schadensfall finanzielle Ent-
schadigung. Exklusiv fur ADFC-Mitglieder
gibtes die ,BIKE-ASSekuranz* des Ver-
sicherungsmaklers Pergande & Pothe, bei
der Mitglieder ihr Rad je nach Kaufpreis
versichern lassen konnen.

Weitere Infos zum Thema Diebstahlschutz gibt
es auf www.adfc.de/diebstahl.

Schldésser und Codierung

Anschliel3en statt

nur Abschliel3en...

... istdie wichtigste Regel. Auch das be-
ste Schloss schitzt Ihr Rad nicht davor,
einfach weggetragen zu werden. Nur ein
provisorisches Hilfsmittel sind deshalb
Rahmenschldsser, die ringformig zwi-
schen die Speichen greifen. Besseren
Schutz bieten Buigelschldsser (mit zum
Rad passender Halterung). Der Bugel
sollte mindestens 300 Millimeter lang und
Uber 120 Millimeter breit sein, um Vorder-
rad und Rahmen bequem auch an Later-
nenmasten anschlieBen zu kénnen. Fast

ebenso sicher sind Panzerkabelschlfs-
ser, die zwar beim Anschlieen biegsam,
beim Transport allerdings recht sperrig
sind. Fur den Diebstahlschutz eignen sich
auch die praktischen Faltschlésser oder
Kettenschldsser. Die flexiblen, aufroll-
baren Spiralkabelschldsser bieten kei-
nen nennenswerten Schutz.

Faustregel: Ein gutes Schloss sollte
dem Besitzer funf bis zehn Prozent des
Fahrrad-Neupreises wert sein sollte.



Routenwahl

Entspannte
Schleichwege

Alltagsrouten durch Neben- und Wohn-
straRen, durch freigegebene Griinanlagen
oder vorbei an Flissen bieten Thnen mehr
Entspannung als Fahrten auf Hauptver-
kehrsadern. Manchmal sind die ruhigen
Umwege sogar schneller, wenn sie etwa
Ampeln umgehen. Nehmen Sie anfangs
ruhig einen Stadtplan zur Hand, um sich
einen Uberblick Uiber das Wegenetz Ihrer
Stadt zu verschaffen. Haben Sie Ihren Weg
auf Papier oder Display gefunden, Giberpri-
fen Sie ihn auf seine Praxistauglichkeit.

Testen Sie auch Alternativrouten und
bauen sich ein Wegenetz aus verschie-
denen Strecken auf, die zum eigenen Fahr-
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stil, zu lhrer Kondition und zur jahreszeitge-
mafRen Witterung passen. Variieren Sie
zum Beispiel Hin- und Ruckweg, beziehen
Sie Steigungen und Gefélle als sportliche
Herausforderungen oder wohltuende Be-
lohnungen in Ihren Weg mit ein. Wenn Sie
zu unterschiedlichen Zeiten fahren, dann
erkunden Sie mdégliche Schleichwege, um
stressigen Berufsverkehr im Stadtkern zu
vermeiden.

Der ADFC vor Ort kann bei der individu-
ellen Routenplanung helfen. In einigen
Stadten gibt es zudem ADFC-Radfahrer-
Stadtplane, die fahrradfreundliche Stre-
cken hervorheben.

Clever kombiniert

Auflangeren Strecken lasst sich das Rad
gut mit Bus, Bahn oder Zug kombinieren. An
Bahnhdfen und Haltestellen gibt es Abstell-
maglichkeiten und in einigen Stadten Park-
hauser oder Radstationen, die zusatzlichen
Service anbieten.

Tipp

Nehmen Sie das Rad morgens mitin den Zug
und fahren Sie abends mit dem Rad heim. So
kommen Sie auf dem Weg ins Biiro nicht ins
Schwitzen und starten mit Schwung in den
Feierabend.
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Tipps

+ Die,,BIKE-ASSekuranz* von Pergande &
Péthe bietet ADFC-Mitgliedern neben einer
Fahrraddiebstahl-Versicherung, auch eine
Haftpflicht- und Rechtsschutzversicherung,
die im Mitgliedsbeitrag enthalten sind.

* BeiPannen oder Unféllenim Alltag, in der
Freizeit oder auf Reisen bietet die ADFC-
Pannenhilfe ADFC-Mitgliedern schnell und
unkompliziert Hilfe. Zuséatzliche Leistungen
im In-und europaischen Ausland bietet die
ADFC-PannenhilfePLUS, die ADFC-Mit-
glieder dazu buchen kénnen.

Mehr Infos auf www.adfc.de/versicherungen
und www.pundpgmbh.de.

Sicherheit im Verkehr

Risiken reduzieren

Radfahren ist an sich ungefahrlich, wer
aber im taglichen Berufsverkehr mit dem
Fahrrad unterwegs sein will, sollte sich be-
stimmter Risiken bewusst sein. Viele vor-
handene Radwege sind nicht ideal ange-
legt oder zu schmal. Hindernisse oder Ful3-
ganger tauchen manchmal pl6tzlich hinter
Hecken oder parkenden Autos auf. Und
auch in Ausfahrten, an Kreuzungen oder
Einmiindungen kdnnen Gefahren lauern.
Radfahrer missen also stets aufmerksam
und vorsichtig unterwegs sein.

Zudem kann das eigene Fahrrad zum
Risiko werden, wenn beispielsweise Brem-
sen schlecht gewartet oder Bauteile locker
sind. Uberpriifen Sie Ihr Fahrrad deshalb
regelmafig. Neben technischen Méangeln

kann auch Leichtsinn (Alkoholeinfluss,
Fahren ohne Licht und auf dem Gehweg)
mitunter zu Unfallen fuhren, bei denen
Radfahrer dann schnell als Hauptschuldige
dastehen.
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Radfahrer trifft...

... FuBganger: Auf schmalen Rad- und
Gehwegs-Kombinationen oder in belebten
GeschaftsstraRen kommen sich FuRgan-
ger und Radfahrer mitunter sehr nahe.
N&hern Sie sich auf dem Rad einem Ful3-
ganger, sollten Sie ihn schon aus einigen
Metern Entfernung durch freundliches Klin-
geln warnen. Kein oder zu spéates Klingeln

kann FuRgénger erschrecken und unbe-
dachte Reaktionen hervorrufen. Bleiben
Sie bremsbereit und tberholen erst, wenn
Sie sicher sind, dass man Sie bemerkt hat.
Fahren Sie langsam und mit einem Meter
Sicherheitsabstand an den FuRgangern
vorbei. Besondere Vorsicht ist bei kleinen
Kindern oder Inline-Skatern, die auf Rad-
wegen unterwegs sind, geboten.

... Kraftfahrzeuge: Beim Fahren auf
der Fahrbahn sollten sich Radfahrer um-
sichtig und insbesondere vorhersehbar fur
Autofahrer verhalten. Beispiel Linksabbie-
ger: Hier sollte der Radfahrer vor dem
Einordnen zuerst nach hinten blicken und
eindeutige Handzeichen geben. Eine ge-
radlinige Fahrweise mit ausreichendem
Abstand zu parkenden Autos oder dem
Bordstein schafft Sicherheit.

Rechts-Abbiege-Unfalle und Toter
Winkel: Abbiege-Unféalle sind schwerwie-
gend. Im Toten Winkel eines Lkw sind Rad-
fahrer fir den Fahrer nicht zu sehen. Ge-
hen Sie deshalb auf Nummer sicher: Hal-
ten Sie Abstand von abbiegenden Lkw und
Blickkontakt zum Fahrer. Fahren Sie auf-
merksam und vorausschauend!

Tipp

Rechtstipps zum richtigen Verhalten im
Stralenverkehr, wichtige Urteile und mehr
gibt es regelmagig im ADFC-Magazin
Radwelt, das alle ADFC-Mitglieder kostenlos
erhalten. Auerdem haben sie Zugriff auf
eine Fahrradrecht-Datenbank mit Urteilen
und ihren Fundstellen.
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Rechtliche Regelungen

Wo fahren Kinder mit dem Rad?

* Kinder unter 8 Jahren auf dem Gehweg
oder Radweg - nicht auf der Fahrbahn.

* Kinder im Alter von 8 und 9 Jahren wahlen
zwischen Gehweg, Radweg oder Fahrbahn.

* Kinder (iber 10 Jahren auf Radweg oder
Fahrbahn.

Seit Dezember 2016 darf eine Rad fahrende

Aufsicht das Kind unter acht Jahren auf dem

Biirgersteig begleiten

Wann haften Kinder?

Kinder unter 7 Jahren miissen fiir Schaden

im StralRenverkehr nicht selbst haften, bei
Unfallen mit Kraftfahrzeugen gilt das bis zum
10. Lebensjahr.

Altere Kinder und Jugendliche haften, wenn
sie ,die zur Erkenntnis der Verantwortlichkeit
erforderliche Einsicht“ haben, was im Einzelfall
zu priifen ist.

Tipp
Bei jiingeren Kindern sollte stets ein Erwach-
sener hinter dem Kind und leicht nach links

versetzt fahren, um es besserim Blick zu haben.

Rad fahrende Kinder
Vorbild sein

Bewegung ist auch fur Kinder wichtig.
Seien Sie auf dem Weg zur Arbeit Vorbild
— und motivieren Sie lhr Kind, fir den
Schulweg das Rad zu nehmen. Fit fir den
StraBenverkehr sind die meisten Kinder ab
ungeféhr acht Jahren, dann sind Aufmerk-
samkeit, Wahrnehmung und Gefahrenbe-
wusstsein weit genug ausgepragt, um allei-
ne einfache und eingeiibte Wege zuriick-
zulegen. Wenn Sie Ihr Kind nicht alleine
fahren lassen wollen, begleiten Sie es auf
dem Schulweg mit dem Rad.

Dasrichtige Kinderfahrrad zu finden st
oft nicht einfach. Legen Sie beim Kauf die-
selben technischen MalRstabe an, wie flr
Ihr eigenes Rad (siehe Seite 23). Fahrra-
der, mit denen Kinder am StralRenverkehr
teilnehmen, mussen auf ihre Bedirfnisse
zugeschnitten sein. Handbremsen sollten

zusatzlich zur Rucktrittbremse stets vor-
handen sein. Wichtig: Handbremsgriffe
missen so eingestellt werden, dass Kin-
derhande sie bequem bedienen kdnnen.
Kaufen Sie im Fachhandel und nehmen
Sie lhr Kind mit. Wichtig sind zudem ein
geringes Gewicht, eine unkompliziert zu
bedienende Schaltung, ein bequemer
und gut zu verstellender Sattel und rutsch-
feste Pedale. Dicke, weiche oder runde
Lenkerenden vermeiden Verletzungen
bei Sturzen. Weitere Infos finden Sie auf
www.adfc.de/kinder.



Kindertransport
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Kleine Passagiere

Kinder bis zu sechs Jahren diurfen im
Kindersitz oder in Anhangern transpor-
tiert werden. Voraussetzung: Sie kénnen
sicher sitzen. Sitzgurte oder -biigel sind in
jedem Fall sinnvoll. Achten Sie darauf, dass
Kinderfi3e nicht in die Speichen kommen
kénnen. Mehr als 22 Kilo sollten die kleinen
Passagiere auf dem hinteren Sitz nicht wie-
gen — und maximal 15 Kilo, wenn sie auf
einem Kindersitz vor dem Fahrer mitfah-
ren. In dieser Sitzposition kénnen sich El-
tern und Kind wahrend der Fahrt unterhal-
ten. Allerdings kénnen Kinder dort durch
den Fahrtwind leichter frieren, was sich
aber durch einen speziellen Windschild
verhindern lasst. Ein Kindersitz vor dem
Lenker ist nicht zu empfehlen.

Noch sicherer und windgeschitzter
reisen die Kleinen in speziellen Anhéan-
gern, die bis zu zwei Sitzplatze bieten. Ein
niedriger Schwerpunkt, gleichmaRige Be-
ladung — ein einzelnes Kind sollte in der
Mitte sitzen — und ein breiter Radstand er-
schweren ein Umkippen.

Kinder- und Elternrad kénnen auch mit
einer Tandemdeichsel wie der FollowMe-
Kupplung verbunden werden. Das Kind
muss dann wissen, dass es nicht selbst-
standig Bremsen darf.

Die nachhaltigste, aber auch teuerste
Variante fir Kinder ab sechs Jahren sind
ein spezielles Tandem fir grofRe und kleine
Mitfahrer oder ein Lastenrad.

Tipp
Vor der Fahrt die Halterungen von Sitzen und

Anhangern auf lockere Schraubverbindungen
kontrollieren.
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kurz + blndig

Praktisches Zubehdr fiir den Alltag mit Fahrrad
sind zum Beispiel:
+ wasserdichte Packtasche(n)

hochwertige Schigsser

Regenkleidung

Hosenband, um das Hosenbein von der
Kette fernzuhalten

Multitool fiir kleinere Reparaturen

Tipps fur den Fahrradkauf

Welches Fahrrad passt zu mir?

Fir den Fahrradkauf wenden Sie sich
am besten an einen Fachhandler. Eine
fachkundige Beratung stellt sicher, dass
Sie ein Fahrrad bekommen, das zu lhren
Bedurfnissen passt. Zudem bietet der
Fachhandel auch nach dem Kauf weiteren
Service. Wenn Sie sich fir ein Pedelec in-
teressieren, ist es besonders wichtig, einen
kompetenten Ansprechpartner zu haben.
Am besten sucht man das Geschéaft aul3er-
halb der StoRRzeiten auf, um eine ausfihr-
liche Beratung zu erhalten. Samstags im
Frihling sind Fahrradgeschéafte meist
Uberfullt.

Machen Sie sich klar, wofiir Sie das Rad
benutzen wollen und wie viel es kosten
darf. Dann kann der Handler zielgerichtet
passende Modelle vorschlagen, die Sie
ausfihrlich Probefahren sollten.

Planen Sie auch Fahrradtasche, Luft-
pumpe und anderes Zubeh6r im Budget
ein. Sparen Sie nicht am Schloss, denn mit
einem hochwertigen Schloss machen Sie
Dieben das Leben schwer und stellen si-
cher, dass Sie lange Freude an lhrem Rad
haben.



Fir den Alltagseinsatz haben sich vor
allem Fahrrader mit Nabenschaltung und
Nabendynamo bewahrt. Sie sind war-
tungsarm und zuverlassig. LED-Beleuch-
tung ist mittlerweile Stand der Technik und
liefert lange Zeit viel Licht.

Schutzbleche halten bei Regen die
Kleidung sauber, ein Gepéacktrager nimmt
die Gepacktaschen auf dem Weg zur Ar-
beit oder zum Supermarkt auf.

Federgabeln versprechen zwar Kom-
fort, doch funktionieren sie oft nur im Neu-
zustand gut und sind sehr schwer. Komfor-
tabler rollt es sich meist mit starrer Gabel
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und breiten Reifen. Achten Sie darauf, dass
die montierten Reifen eine Pannen-
schutzeinlage haben, denn diese schit-
zen vor Pannen und machen das Radfah-
ren im Alltag noch sorgloser.

Preisfrage

Faustregel: Je mehr Sie Ihr Rad nutzen, desto
haltbarer und hochwertiger sollten die Kompo-
nenten sein. Der hdhere Kaufpreis macht sich
aber bezahlt, denn Reparaturen und Ersatz-
teile kdnnen Preisvorteile beim Kauf schnell
L,auffressen”,
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Checkliste
Fahrradkauf |

Vor dem Kauf sollten Sie sich iiber die individu-
ellen Anforderungen an das neue Rad klar
werden: ,,Woflr will ich mein Rad nutzen?*

(J Fiirden taglichen Weg zur Arbeit
(J Fiir Wochenendtouren

O um Sport zu treiben

(J zumEinkaufen

(J Fiir Radreisen mit Gepack

(J Fiir die Mitnahme von Kindern

(weitere Einsatzmdglichkeiten)

Ein gutes Fachgeschaft sollte Folgendes
bieten:

+ Eine gut ausgestattete Werkstatt
mit fachkundigem Personal

*Ausflhrliche Probefahrten mit
mehreren Modellen

+ Kostenlose Erstinspektion nach
langerer Einfahrzeit

+ Bereitschaft zu Umbauten und
Sonderwiinschen

Das passende Fahrrad

Die typischen
Alltagsrader

Als Cityrad wird beworben, was einen
bequemen, tiefen Durchstieg mit Einrohr-
rahmen hat. Charakteristisch ist die auf-
rechte Sitzposition fur komfortables Fahren
und einen guten Uberblick im Verkehr.
Sie sind wartungsarm und einfach zu
bedienen.

Das Trekkingrad ist das meist verbrei-
tete Fahrradmodell in Deutschland und fur
viele Nutzer ein gelungener Kompromiss:

Diese Rader eignen sich sowohl fur den
Stadtverkehr als auch fiur Touren oder
Radreisen.

Hollandrader sind seit Jahrzehnten ei-
ne feste GroRe auf dem Fahrradmarkt. Fur
manche sind die Klassiker schlicht ein
Stlick Lebensgefuhl, andere schatzen ihre
hohe Alltagstauglichkeit vor allem im Flach-
land.



Reiserader

Reiserader sind darauf ausgelegt, viel
Gepack tragen zu kénnen und mdoglichst
robust zu sein. Rahmen, Laufrader und
Komponenten sind daher entsprechend
stabil. Ist an dem Reiserad eine Lichtanla-
ge montiert, kann es problemlos im Alltag
genutzt werden. Da es aber sehr hochwer-
tig ist, sollte groles Augenmerk auf den
Diebstahlschutz gelegt werden (siehe
Seite 16).
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Faltrader

Faltrader sind vor allem fur Pendler, die
Bus und Bahn nutzen, sehr gut geeignet.
Zusammengefaltet kdnnen sie kostenlos
transportiert werden, da sie als Gepack-
stiick gelten. Sie kénnen ebenso wie her-
kdmmliche Rader Taschen transportieren
und eignen sich daher bestens fiir die Fahrt
von der Haustur zum Bahnhof und von dort
ins Biro.

Checkliste

Fahrradkauf Il

Auftretende Méangel sollten dem Handler
sofort angezeigt werden. Wichtig sind beim
Kauf deshalb folgende Dokumente:

) Kaufbeleg

(J Garantie-Nachweis

) Bedienungs- und Montageanleitungen

) Fahrradpass mit Rahmennummer und
Angaben zu Komponenten

Codieren

Um Diebe abzuschrecken, sollten Sie nach
dem Kauf das Fahrrad codieren lassen.
Codierte Rader sind als Diebesgut schlechter
zu verkaufen, und sollte das Rad von der
Polizei gefunden werden, kann es dem
Eigentlimer zurlickgegeben werden. Eine
Codierung ist beim 6rtlichen ADFC oder der
Polizei méglich.
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Tipps

+ Ziehen Sie die Sattelstiitze nicht Gber ihre
Markierung hinaus aus dem Sattelrohr.

+ Frgefederte Sattelstiitzen ist oft ein
niedrigerer Rahmen notwendig.

+ Wer beim Radfahren Probleme mit den
Handgelenken hat, sollte seine Sitzposition
kontrollieren. Handprobleme sind haufig
versteckte Riickenprobleme: Wenn die
Ruckenmuskulatur den Oberkérper nicht
halten kann, belastet der Druck die Hande.

Rahmengeometrie und Sitzhéhe

Die passende
Fahrradgrofe

Ein Rahmen mit den falschen MaRen
kann genauso wie ein falscher Sattel zu
Ruckenproblemen fihren. Die Rahmenho-
he (Mitte Tretlager — Oberkante Sattelrohr)
ist nur fir das Einstellen der Sitzhéhe wich-
tig. Wichtiger ist die Rahmenléange (Ab-
stand Sattel — Griffposition). Ein zu kurzer
Rahmen zwingt zu einem runden Rucken,
gestreckten Armen und dazu, den Kopf in
den Nacken zu legen. Die passende Rah-
menlange ermoglicht bei geneigter Sitzpo-
sition die Streckung der Wirbelsaule in ih-
rer nattrlichen S-Form. Nur so kann die
Riuckenmuskulatur den Oberkdrper halten
und den Druck auf die Hande und Arme
verringern. Das Einstellen der korrekten
Sitzhdhe ist Voraussetzung fur ermi-

dungsfreies Fahren. Eine zu niedrige Sat-
teleinstellung ist kraftraubend und fiihrt zu
Knieproblemen. Als Maf gilt, wenn man bei
gestrecktem Bein mit der Ferse die unten
stehende Pedale erreicht. Diese Einstel-
lung sollte individuell nur nach oben korri-
giert werden. Je nach Tretlagerhéhe und
Rahmengeometrie wird man bei korrekter
Sattelh6he, wenn tberhaupt, nur mit den
FuRspitzen den Boden erreichen.
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Gesunde Sitzhaltung

Auf welchem Rad sitzt man wie?

Trekkingrader, Mountainbikes, Rei-
se-und Rennrader weisen eine mehr oder
weniger geneigte Sitzposition auf. Sie er-
moglicht bei ausreichendem Abstand
zwischen Sattel und Lenker die natirliche
S-Form der Wirbelsaule. Dadurch werden
Héande und Arme entlastet. Der Kopf muss
nichtin den Nacken gelegt werden.

Die Arme sollten leicht angewinkelt sein,
um Fahrbahnst6Re abfedern zu kénnen.
Gestreckte Arme leiten die StoR3e in die

Handgelenke und Schultern und das fuihrt
zu Verkrampfungen.

Die aufrechte Sitzposition wird am
ehesten beim Hollandrad oder bei einer
entsprechenden hollandradé@hnlichen Ein-
stellung realisiert. Wichtig ist dabei, dass
der Lenker sehr nahe am Koérper gegriffen
werden kann und nicht zu hoch eingestellt
ist. Ein zu hoher Lenker fuhrt auch bei auf-
rechter Sitzposition zum Rundrticken.

kurz + bundig

+ Sattellieber zu hoch als zu niedrig.

+ Arme nicht durchstrecken.

+ Einen Buckel darf sich nur ein entsprechend
trainierter Rennradfahrer erlauben.

+ Alle anderen achten auf die S-Formihrer
Wirbelsaule.
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Gut gegriffen

Lenkerform und Sitzposition sollen auf-
einander abgestimmt sein. Je flacher und
gestreckter die Sitzhaltung, desto gerader
darf der Lenker sein. Vorhandene Lenker-
griffe lassen sich gegen ergonomisch ge-
formte Modelle austauschen, die dafir sor-
gen, dass das Handgelenk nicht abknickt.
Die Lenkerbreite sollte in etwa der Schul-
terbreite entsprechen. Zu breite Lenker
sind im Alltag oft sperrig und unbequem. Zu
hoch eingestellte Lenker blockieren die Ba-
lance des Ruckens und das Fahrrad lasst
sich nur mit erhobenen Armen schieben.
Die aufrechte Sitzposition erfordert einen
tiefen Lenker, der nahe am Kdorper ist.

Die Breite des Sattels richtet sich nach
dem Abstand der Sitzknochen und der
Sitzposition. Die Sitzknochen sollten auf
dem am besten gepolsterten Teil des Sat-
tels ruhen.

Bei sportlich-geneigter Sitzhaltung
sollte der Sattel schmaler als bei auf-
rechter Haltung sein. Eine weiche Polste-
rung scheint zunéchst bequem, ist aber
auf langeren Strecken oft schmerzvoll,
weil stdndig Druck auf dem Gesal lastet.
Eine feste Satteldecke ist auf Dauer we-
sentlich komfortabler, da sie wéhrend der
Tretbewegung eine Gesélseite besser
entlastet.

Ein gut passender Ledersattel erfullt
diesen Zweck auch. Ledersattel missen
allerdings vor Nasse geschutzt werden.

Der Fahrradsattel sollte normalerweise
waagerecht montiert sein, wobei leichte
Veranderungen im Winkel individuell sinn-
voll sein kénnen, um den Druck so zu ver-
teilen, wie es am besten passt.



Schaltungen
Kette oder Nabe?

Eine Schaltung soll es ermdglichen, in
jeder Situation einen gleichmé&Rigen und
dem personlichen Leistungsvermdgen an-
gepassten Tretrhythmus beizubehalten.
Die Wahl der Schaltung hangt vom Einsatz-
bereich ab. Wo nur geringe Héhenunter-
schiede zu bewaltigen sind, bietet sich eine
wartungsarme Nabenschaltung an. Wo es
viel bergauf geht, hilft die Kettenschaltung
weiter, die aber mehr Pflege braucht.

Die feine Abstufung der Gange durch
die Kettenschaltung — moderne Typen
bieten maximal 30 Schaltstellungen — hat
ihre Nachteile im Wartungsaufwand. Ket-
tenschaltungen sind meist nicht mit einem
Kettenschutz kombinierbar. Das gefahrdet
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die saubere Blrohose und erhéht den Ver-
schlei3. In hiigeligen Regionen sind sie
aber Nabenschaltungen tberlegen, weil
man mit ihnen besser den Berg hinauf-
kommt. Nabenschaltungen sind wesentlich
unempfindlicher. Die Wechsel zwischen
bis zu 14 Gangen finden hier in einem ge-
schlossenen Getriebe statt. Die Zahnrader
sind dauerhaft geschmiert und vor
Schmutz geschitztin der Nabenhulse ver-
packt. Nachteil: Ein hoheres Gewicht und
groRere Spriinge zwischen den Gangen —
manchmal hat man nur die Wahl zwischen
einem Gang, der sich zu leicht, und einem,
der sich zu schwer anfihlt.

kurz + blndig

Kettenschaltung

Vorteile:

+ Mehrund feiner abgestufte Gange
+ Vorteilin hiigligen Regionen
Nachteile:

+ Kein Kettenschutz méglich

+ Hoherer Wartungsaufwand

Nabenschaltung:

Vorteil:

+ Wartungsarm

Nachteile:

+ Hoheres Gewicht

+ Grolere Spriinge zwischen den Gangen

Tipp
Die Kette verschmutzt vor allem durch Spritz-
wasser vom Vorderrad. Ein tief angebrachter

Spritzschutz verlangert ein Kettenleben —und
halt zudem Schuhe und Hose trockener.




Technik: Beraten und geriistet

Tipps

* Ziehen Sie vor jeder Fahrt einmal kraftig
am Bremshebel, um zu priifen, ob die Brem-
se funktioniert und der Bremszug die Bela-
stung aushalt.

+ Werfen Sie gelegentlich einen Blick auf
den Verschleit von Bremsbeldgen und
Bremszug.

+ Die meisten Felgen besitzen heute einen
VerschleiBindikator, zum Beispiel eine
umlaufende schwarze Linie in einer
Vertiefung in der Felgenflanke: Ist die
schwarze Farbe abgebremst, muss die
Felge getauscht werden.

Bremsen

Schnelle Stopper

Am haufigsten werden an City- oder
Trekkingréadern Felgenbremsen verwen-
det. Die V-Bremsen, oder V-Brakes, bie-
ten hohe Bremskraft und einfache War-
tung. Sehr beliebt sind in Deutschland nach
wie vor Ricktrittbremsen, die aber in hi-
geligen Regionen und bei beladenen Fahr-
radern nicht genug Bremskraft bieten. Ahn-
lich wie die eher seltener verwendeten Rol-
len- oder Trommelbremsen eignen sie
sich eher fur das Flachland.

Immer haufiger werden Scheibenbrem-
sen eingesetzt, die hohe und gut dosierbare
Bremskraft bei jedem Wetter bieten. Hydrau-
lische Felgen- oder Scheibenbremsen
bieten dariber hinaus sehr geringe Bedien-
krafte und erhtéhen den Komfort erheblich.

Die hohe Bremskraft moderner Brem-
sen erhoht die Sicherheit, kann aber bei
Panikbremsungen dazu fuhren, dass man
die Kontrolle tber das Rad verliert. Daher
sollte man nach dem Fahrradkauf die

Bremsen ausfihrlich testen — bis hin zur
simulierten Notbremsung, um das Verhal-
ten der Bremsen kennenzulernen.
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Beleuchtung

Strahlend durch die Nacht

Eine Beleuchtung am Fahrrad ist vorge-
schrieben. Dazu gehéren Scheinwerfer
und Rickleuchte, aber auch Reflektoren.
Mittlerweile ist es nicht mehr zwingend n6-
tig, die Beleuchtung mit Dynamo zu betrei-
ben, auch batteriebetriebene Leuchten
mit einer Zulassung vom Kraftfahrt-Bun-
desamt (Wellenlinie, K, Prifnummer auf
dem Gehause, siehe Seite 33) sind erlaubt.
An den Pedalen mussen in beide Rich-
tungen gelbe Reflektoren angebracht sein.
Hinzu kommt ein weilRer Frontreflektor, der
auch im Scheinwerfer integriert sein kann,
sowie ein groRRer roter Reflektor, der meist
im Rucklicht integriert ist, sowie ein wei-
terer kleiner roter Riickstrahler. Fur Laufra-
der gilt: Entweder zwei gelbe Speichenre-
flektorenim Vorder- und Hinterrad oder ein
Reflexstreifen auf der Reifenflanke oder
Speichenclips an allen Speichen.

Mehr Infos zum Thema auf
www.adfc.de/beleuchtung.

Batteriebeleuchtung

Nachteile:

+ Diebstahlgefahr: Muss beim Parken abge-
nommen werden.

+ Akkus missen immer geladen sein.

Tipp

Rusten Sie lieber einen Nabendynamo und
hochwertige LED-Beleuchtung nach. Das ko-
stet zunachst mehr, macht aber das Radfahrer-
leben auf lange Sicht leichter.
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Tipps

+ Eine Standluftpumpe mit Manometer sollte
in jedem Radfahrerhaushalt vorhanden
sein. Damit wird jeder Reifen schnell aufge-
pumpt, und mit dem Manometer kann man
einfach ablesen, ob der gewiinschte Luft-
druck erreichtist. Gute Pumpen gibt es
schon ab etwa 20 Euro.

+ Achten Sie darauf, dass der Pumpenkopf
auf Ihr Ventil passt —insbesondere bei den
klassischen Blitzventilen kann es da Pro-
bleme geben. Ein Wechsel auf die hochwer-
tigeren franzésischen Ventile ist dann anzu-
raten.

Reifen

Faktor
Fahrfreude...

... und die steht und fallt mit dem Luft-
druck. Ist er zu niedrig, wird das Fahren
anstrengend und die Reifenflanke nimmt
schnell Schaden, weil sie stark verformt
wird. Auf der Reifenflanke sind Mindest-
und Maximalluftdruck abzulesen, daran
sollte man sich halten. Platte Reifen geho-
ren dank Reifenmodellen mitintegriertem
Pannenschutz weitgehend der Vergan-
genheit an. Sie sind zwar schwerer als her-
kdmmliche Reifen, doch haben Scherben
und andere spitze Gegenstande kaum
noch eine Chance, den Schlauch zu be-
schadigen. Wer den Fahrkomfort erhéhen
mdchte, kann breitere Reifen als tblich

montieren und sie mit einem Luftdruck na-
he der Minimalgrenze fahren. So schlucken
sie kleine Unebenheiten komplett und
dampfen grobere StoRe wirkungsvoll ab,
ohne dabei schwer zu laufen. Allerdings
mussen die Reifen auch unter die Schutz-
bleche passen.
Mehr Infos auf www.adfc.de/reifen.
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Das verkehrssichere Fahrrad

Alles dran?
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Wartung und Pflege

Check-Up flrs Rad

Auch Fahrrader brauchen ein Minimum an
Zuwendung. Vieles kann man selbst machen,
anderes Uberlasst man besser Fachleuten,
wenn man sich nicht gut genug auskennt.

Saubern Sie zunachstdas Rad. Suchen
Sie nach Rissen oder Verformungen, auch
am Lenker neben der Vorbauklemmung
und an der Sattelstutze. Verdachtige Stel-
len sollten im Fachhandel Uberprift wer-
den. Saubern Sie die Kette von grobem
Schmutz und schmieren Sie sie mit Ketten-
6l an den Gelenken, wo die einzelnen Ket-
tenglieder verbunden sind. Drehen Sie die
Kurbel, damit sich das Ol verteilt, den Uber-
schuss wischen Sie ab.

Sitzen alle Schrauben fest? Ziehen Sie
alle Schrauben nach. Die Kraft einer Hand
reicht dazu in der Regel aus.

Funktionieren Scheinwerfer und Rick-
licht? Kontrollieren Sie, ob die Stecker des

Lichtkabels an den Leuchten und am Dyna-
mo fest sitzen. Sind die vorgeschriebenen
Reflektoren vorne, hinten, an den Pedalen
undinden Speichen vorhanden und sauber?

Prifen Sie den Luftdruck der Reifen.
Stecken Fremdkérper wie Scherben oder
Dornen im Reifen? L&sst sich das Reifen-
profil kaum noch erkennen oder scheinen
schon Faden durch, muss der Reifen ge-
wechselt werden.

Sind Risse in der Laufflache oder an den
Flanken zu sehen? In grof3eren Rissen kon-
nen sich Fremdkorper sammeln und Pannen
verursachen. Dann sollten Sie die alten Rei-
fen gegen neue Reifen mit Pannenschutz
tauschen. Platte Reifen pumpen Sie auf und
beobachten Uber einige Tage, ob die Luft
halt. Wenn nicht, ist ein Loch im Schlauch.
Beim Flicken immer auch den Reifen auf ein-
gedrungene Fremdkdrper kontrollieren.
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Prifen Sie, ob eine Speiche gerissen
oder locker ist, indem Sie benachbarte
Speichen mit Fingern zusammendriicken.
Eine ungleichméaRige Speichenspannung
und gerissene Speichen ziehen auf Dauer
weitere Defekte nach sich.

Hat die Felge einen Schlag? Halten Sie
einen Schraubenzieher so, dass die Spitze
etwa zwei Millimeter Abstand zur Felge hat,
und drehen Sie das Rad. Sind deutliche
Ausschlage zur Seite zu sehen, muss das
Laufrad zentriert werden.

Haben die Naben Spiel? Versuchen Sie,
das Laufrad quer zur Laufrichtung hin und
her zu bewegen. Spuren Sie dabei ein Ru-
cken, hat das Lager Spiel und muss einge-
stellt werden.

Bei den Bremsen kontrollieren Sie, ob
sich die Hebel leicht betatigen lassen. Ho-
her Widerstand deutet auf einen Mangel an
Schmiermittel innerhalb der AuRenhillen
oder an den Bremssockeln hin. Die Brems-
hebel sollten spatestens auf halbem Weg

zum Lenker knackig zugreifen. Bremsbela-
ge, die keine Querrillen mehr aufweisen,
miissen ausgetauscht werden.

Ein lockerer Steuersatz stort das Fahr-
verhalten und geht schnell kaputt. Stellen
Sie sich neben das Rad, ziehen Sie die Vor-
derradbremse und schieben Sie dabei das
Rad vor und zuriick. Gleichzeitig nehmen
Sie die untere Lagerschale zwischen Dau-
men und Zeigefinger. Spiiren Sie ein Ru-
cken, muss der Steuersatz nachjustiert
werden.

Seilziige und AuRenhillen sollten oh-
ne Knicke oder Beschadigungen verlaufen.
Die Schalthebel oder Drehgriffe missen
sich leicht betétigen lassen, ansonsten be-
notigen die Seilzlige etwas dunnflissiges

Ol. Hilft das nicht, miissen sie getauscht
werden. Lauft die Kette nicht sauber tber
die Ritzel oder fuhlen sich einzelne Géange
hakelig an, kann sich die Kabelspannung
verringert haben oder Verschleil3 ist die
Ursache. Im Fachhandel finden Sie Hilfe.

Tipps

+ Vertrauen Sie Ihr Rad mindestens einmalim
Jahr einer Fachwerkstatt an, am besten im
Winter.

+ Heben Sie alle Quittungen (iber gekaufte
Teile und Reparaturen auf, umim Falle eines
Unfalls mehr als den rechnerischen Zeitwert
Ihres Fahrrads ersetzt zu bekommen.
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Birokleidung auf dem Rad
Was zieh’ ich heute an?

Jeder sollte auch auf dem Fahrrad das
tragen, was ihm am angenehmsten er-
scheint. Bei Wegen bis zu funf Kilometern
oder Fahrtzeiten bis zu 30 Minuten, ist ganz
normale Arbeitskleidung vdllig ausrei-
chend. Der Radfahrspalfd kann aber schnell
leiden, wenn man friert oder nass wird —

. oder wenn man sich in seinem Raddress
T|pp3 nicht wohl fuhlt. Wer also langere Wege
+ Hohe Schuhe lieber in der Fahrradtasche zurlcklegt und regelmafig, auch bei

transportieren oder im Biiro aufbewahren. schlechtem Wetter, mit dem Rad in die Fir-
+ Ein Kettenschutz schont die Kleidung. ma fahrt oder besonders empfindliche Bii-
+ Dunkle Ledersattel kdnnen bei schweiftrei- rokleidung trégt, der kann mit dem Kauf

bender Fahrt abféarben. spezieller, nicht immer billiger Fahrradklei-
¢ Eine Plastiktiite oder Duschhaube schiitzt dung die Alltagskleider schonen — und so
helle Hosen und den Sattel vor Regen. auf Dauer Geld sparen. Einige Tipps fiir
¢ Lange Schutzbleche und ein Spritzschutz-' geeignete Radbekleidung und effektiven
IaPpen alm vorderen Schutzblech halten bei Regenschutz haben wir auf den folgenden
Nésse die Hose sauber. . .
Seiten fur Sie zusammengestellt.




Regenschutz

Ein Segen bei Regen

Ein Regenponcho oder -capeistleicht
zu verstauen und atmungsaktiv, schutzt
aber nicht vor Spritzwasser von unten. Und
manch ein Nutzer fihlt sich damit vor allem
bei starkem Wind behindert.

Regenanziige aus einfachem Plastik
oder beschichtetem Nylongewebe sind re-
gendicht, aber man schwitzt beim Fahren.
Besser sind Regenanziige, fur die wasser-
dichte, aber -dampfdurchlassige Membra-
nen verarbeitet werden. Kleidung, die ab-

solut wasserdicht und dampfdurchlassig ist
— den perfekten atmungsaktiven Regen-
schutz also — gibt es noch nicht. Wichtiger
als das Gewebe ist deshalb der atmungs-
aktive Schnitt mit regulierbaren, regenge-
schitzten Be- und Entliftungsoéffnungen.
Weil die Ful3e bei Nasse schnell kalt wer-
den, sind wasserdichte Gamaschen oder
Uberschuhe bei schlechtem Wetter sinn-
voll. Achten Sie auf abschlieBende Bind-
chenam Bein.

Fahrradmode

Es muss nichtimmer Funktionskleidung sein:
Immer mehr Bekleidungsmarken bieten Rad-
fahrerkollektionen an, die von herkdmmlicher
Kleidung kaum zu unterscheiden ist. Sie sind
mit fahrradspezifischen Details wie Reflex-
streifen, lang geschnittenen Riicken und &hn-
lichem ausgestattet. Oft halten sie auch kleine-
re Regenschauer aus.

Hersteller von Funktionskleidung haben sol-
che Kollektionen oftim Angebot, aber auch
Hersteller wie z. B. Levi's sowie viele kleine
Labels.
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Radkleidung

Von Kopf bis Ful3

Helle Kleidung in auffalligen Farben
erhoht die Sichtbarkeit im Straenverkehr.
Kleidung aus Baumwolle gibt aufgesaugten
Schweild nur sehr schwer wieder ab, daher
ist sie bei langen Fahrten eher ungeeignet.
Kunstfasern fangen zwar schneller an zu
riechen, trocknen aber sehr rasch nach
dem Auswaschen. Regenkleidung gehort
zu jeder Jahreszeitin die Fahrradtasche.

Gute Radjacken haben unter anderem
einen verlangerten Ricken, vorgeformte
Ellenbogen, eine Kapuze und rutschfeste
Biindchen. Zum Schutz vor Nésse sollten
die Nahte verklebt und Taschen sowie
ReilRverschlisse mit Uberlappenden Ab-
deckleisten versehen sein.

Hosen und Shirts sollten in jeder Fahr-
position gut passen und bequem sein — vor
allem Beinkleider dirfen im Sitzbereich
nicht zum Wundreiben fihren. Hosenbeine
durfen nicht in die Kette und weite Récke
nicht in die Speichen geraten. Immer mehr
Hosen und Hemden kombinieren den Frei-
zeitcharakter mit praktischen Details wie
abnehmbaren Hosenteilen oder Armeln,
Innenslips mit Sitzpolstern oder kleinen Ta-
schen.

Neben winddichten Mitzen, die auch
unter Helmen getragen werden kénnen,
bieten sich sogenannte Schlauchtiicher
aus Mikrofaser als Allround-Kopfbede-
ckungen an. Diese textilen Verwandlungs-

kiinstler sind je nachdem, wie man sie dreht
und wendet entweder Mitze, Stirnband,
Sturmhaube oder Kopftuch.

Oft reichen diinne, wasserabweisende
Handschuhe aus. Jenseits des Gefrier-
punktes jedoch brauchen die Handwéarmer
zusatzlich ein isolierendes Futter. Wichtig
ist, dass die Beweglichkeit der Hande er-
halten bleibt und es keine Probleme beim
Bremsen oder Schalten gibt.

Ihre Schuhe sollten eine feste Sohle ha-
ben — ein Paar fester Allround-Schuhe
reicht eigentlich aus. Fur langere Fahrten
haben sich Klickpedale und Schuhe mit
passender Bindung bewahrt.



Accessoires

Kleine Helferlein

Gegen Insekten oder tranende Augen
hilft eine Radsport-Brille mit klaren Gla-
sern. Bei Feuchtigkeit oder Kalte sind Bril-
len aber eher problematisch, da Nieder-
schlag oder Atemluft die Sicht triiben kén-
nen — in dem Fall sollte immer ein Tuch
griffbereit sein, um die Glaser zu saubern.
Né&chtlicher Blendung durch entgegenkom-
mende Autos kann man mit einer Schirm-
mutze oder einem Helmschild die Spitze
nehmen: Man senkt den Blick soweit, dass
der Blender gerade hinter dem Mitzen-
schild verschwindet. Genauso gut funktio-
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niert das mit der Sonne, besonders, wenn
sie tief steht.

Geraten Hosenbeine in die Kette, istdas
nicht nur unschon, sondern auch geféahr-
lich. Hosenbé&nder mit Klettverschluss
sind eine praktische Lésung, edlere Aus-
fuhrungen decken die Hose im Bereich der
Kette grof3flachig ab. Klassische Metall-
klammern, um die Beine schnappende
Blechbander in Reflex-Umhillung oder
simple Wascheklammern funktionieren
ebenfalls gut.

Raddress

+ Enganliegende Radlerhosen, sollten ein
Sitzpolster mit méglichst wenigen Nahten
haben. Ein Trikot sollte eng am Kdrper anlie-
gen, um Schweil gut nach auften geben zu
kénnen —und so lang sein, dass es auch bei
vorgebeugter Korperhaltung den Riicken
bedeckt.

¢ Weil Fahrradtrikots haufig aus Synthetik-
stoffen oder aus Mischgewebe bestehen,
sind sie optimale Kleidungsstlicke unter
atmungsaktiven Regen- und Windjacken.
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Tipp

Vorteilhaft sind Gepacktrager mit tiefliegenden
Streben fir die Taschenbefestigung. Auf diese
Weise konzentriert sich das Gewicht starker
um die Hinterradachse herum, was die Fahrei-
genschaften verbessert.

Gepacktrager

Belastungsprobe

Der am Rad montierte Trager sollte sich
kaum quer zur Fahrtrichtung hin- und her-
bewegen lassen. Je steifer, desto besser.
Stabile Hinterradgepéacktrager haben
mehrere Streben auf jeder Seite, die nicht
parallel stehen, sondern aufeinander zu-
laufen. Achten Sie darauf, dass die Tragfa-
higkeit des Gepacktragers darauf angege-
ben ist. Ein zusatzlicher Vorderradge-
packtrager (Low-Rider) kann gute Dienste
leisten, wenn — unublich auf dem Weg zur

Arbeit, aberim Urlaub gang und gabe — viel
zu transportieren ist oder wenn sich hinten
bereits ein Kindersitz befindet. Dann
sollten Sie aber nicht mehr als ein Drittel
des Gesamtgewichts nach vorne verteilen.
Die Hauptlast gehort in die hinteren Ta-
schen, rechts und links gleichmaRig ver-
teilt. Das sorgt fur Entlastung des stérker
geforderten Hinterrads, fir mehr Pannen-
schutz sowie fiir verbesserte Fahrdynamik
und Lenkstabilitét.



Packtaschen firs Rad

Kofferraum

Das Material von Packtaschen sollte
wasserdicht und scheuerfest sein. Gegen
Regen helfen groRzligig geschnittene De-
ckelklappen, Roll- oder Wickelverschliisse.
Schnallen sollten robust angebracht und
auch mit kalten Fingern gut bedienbar sein.

Jeder Fahrradfahrer ist nach dem Ende
seiner Fahrt auch immer Ful3génger. Zur
Ausstattung gehoren deshalb bequeme
Handgriffe und Tragegurte. Sie sollten aller-
dings keine Chance haben, in die Speichen
zu geraten. Der Gurt sollte daher abnehm-
bar oder in einer Halterung fixierbar sein.
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Wer die Tasche an verschiedenen Ge-
packtragern benutzt, sollte ein System mit
an einer stabilen Schiene schnell ver-
schiebbaren Haken verwenden. Gute Ha-
kensysteme halten die Tasche auch bei
Erschitterungen oder starker Schraglage
sicher am Gepécktrager und lassen sich
dennoch mit nur einem Griff entnehmen.

Einige Hersteller bieten kleinere, ele-
gante Birotaschen an, die bequem am
Gepacktrager angebracht werden kénnen.

Fahrradanhanger

+ Anhanger gibt es fiir schwere Lasten (bis zu
160 Kilogramm Zuladung) und als leichte,
wendige Modelle fiir Einkauf oder Gepack
(20 bis 50 Kilogramm).

+ Wichtig bei der Nutzung von Anhé&ngern
sind exzellente Bremsen am Zugfahrrad.

+ Beladen Sie den Hanger so, dass er Ge-
wicht auf Deichsel und Kupplung hat, damit
in kritischen Brems-Situationen das Hinter-
rad belastet wird.

+ Achten Sie auf eine eigene Beleuchtung.




Mit oder ohne?

¢ InDeutschland besteht keine Helm-
pflicht fir Radfahrer — weder fiir be-
stimmte Altersgruppen und Regionen noch
bei Gruppenfahrten.

+ Einfehlender Fahrradhelm darf deshalb
auch nicht als Mitverschulden bei einem
Unfall angerechnet werden.

+ Ein Helm sollte nicht zu riskanterem Fahren
verleiten —denn er kann nur sehr begrenz-
ten Schutz vor Unfallfolgen bieten.

Fahrradhelme

Styropor mit Schutzfaktor

Wenn ein Fahrradhelm Sie bei Unfallen
schitzen soll, sind einige Punkte zu beach-
ten: Stirn, Schlafen und Hinterkopf muss
er bedecken. Oft wird er zu weit in den Na-
cken geschoben und kann dann bei einem-
Aufprall verrutschten und den Nacken ver-
letzen. Zwischen Helm und Augenbrauen
sollten etwa zwei Finger breit Platz sein.
Lassen Sie sich vom Fachhandler zeigen,
wie der Helm richtig getragen wird.

Wichtig ist, dass der Helm an die indivi-
duelle Kopfform angepasst werden kann.
Helmpolster sollten herausnehmbar und
abwaschbar sein — denn sie verschwitzen

leicht. Nach einem Sturz oder heftigen Auf-
prall sollte man einen Helm nicht mehr be-
nutzen. Auch ohne Unfall sollte er nach et-
wa fuinf Jahren ausgetauscht werden, da
das Material mit der Zeit ermidet. Genaue
Angaben macht der Helm-Hersteller.

Im Kindersitz sollte Ihr Kind einen Helm
tragen, der am Hinterkopf abgeflacht ist,
damit es eine komfortable Kopfhaltung hat
—ist der Helm hinten zu voluminds, driickt
die Riickenlehne moglicherweise den Kopf
nach vorn. Stabilitat ist hier wichtiger als
groRRe Liftungsschlitze — jedenfalls, solan-
ge es drauf3en nicht zu heifl? ist.



Minipumpen, Minitools und Co.

Einfach praktisch

Minipumpen sind handlich und kdnnen
so immer mit dabei sein, um schlappe
Reifen aufzupumpen. Sie sind Fliegenge-
wichte, die trotzdem bis zu zehn Bar Druck
aufbauen kdnnen. Allerdings dauert das
Pumpen mit den Minis langer als mit her-
kdmmlichen Luftpumpen. Manche Modelle
besitzen sogar ein Manometer. Wichtig ist
auch hier, dass die Pumpe zum eigenen
Ventil passt. Probieren Sie vor dem Kauf
aus, ob Sie die Pumpe einwandfrei bedie-
nen kdnnen — manchmal sind die Griffe so
klein, dass man sie schlecht greifen kann
und sich schnell einen Finger einklemmt.

Fir einfache Einstellungsarbeiten rei-
chen Minitools, handliche Kombiwerk-
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zeuge, die etwa verschiedene Inbusschlis-
sel, Schraubendreher und Reifenheber
vereinen. Fragen Sie Ihren Fachhandler
nach einem Modell, das die wichtigsten
Werkzeuge fur Ihr Fahrrad besitzt.

Gummispanner sollte man stets dabei
haben: Mit den praktischen Elastikbéandern
mit Metall- oder Kunststoffhaken kann man
grof3e Kartons auf dem Gepacktrager befe-
stigen, langes Transportgut am Oberrohr
festmachen, aber auch das Fahrrad im Zug
gegen Umfallen sichern. Allerdings sollten
sie immer gut vorgespannt sein, denn sich
I6sende und in die Speichen geratende
Spannbander sind gefahrlich oder zumin-
dest argerlich.

Accessoires

Nicht alle Fahrradaccessoires sind im Alltag
sinnvoll - sondern bedeuten mitunter nur
zusatzliches Gewicht.

* Flaschenhalter bendtigen Sie lediglich beim
Sportund auflangeren Touren.

+ Ein Navigationsgerét ist fir Radtouren prak-
tisch. Auf Alltagswegen reicht eine Smart-
phone-App meist aus —und man muss kein
Extra-Gerat mitschleppen.

Tipp

Keine Schmutzfinger: Latex oder einfache
Kunststoffhandschuhe helfen bei kleinen Repa-
raturen unterwegs, die Finger sauber zu halten.
Sie lassen sich sehr klein zusammengelegt

in alten Filmdosen o. A. mitnehmen.




Sinden im Sattel

Bul3geldkatalog

Tatbestand

Nichtbenutzung des vorhandenen, beschilderten Radwegs

Benutzung des beschilderten Radweges in nicht zugelassener Richtung

Befahren einer EinbahnstraRe in nicht vorgeschriebener Fahrtrichtung

Befahren einer nicht freigegebenen FuRgéngerzone oder eines Gehwegs

Befahren einer freigegebenen FuBgéngerzone oder eines Gehwegs mit mehr als Schrittgeschwindigkeit
Auf Geh- und Radweg Geschwindigkeit nicht an Fuganger angepasst

Befahren eines firr Fahrzeuge oder Fahrrader gesperrten Bereichs

Trotz vorhandener Schutzstreifenmarkierung nicht auf der rechten Seite gefahren

Fehler beim direkten oder indirekten Linksabbiegen

Nebeneinander gefahren und dabei andere behindert

Freihandig fahren

Beforderung eines Kindes auf einem Fahrrad ohne vorgeschriebene Sicherheitsvorrichtungen
Beforderung einer (iber 7 Jahre alten Person auf einem einsitzigen Fahrrad oder im Anhanger
Beleuchtungseinrichtungen (auch Riickstrahler) am Fahrrad nicht vorhanden oder nicht betriebsbereit
Beleuchtung trotz Dunkelheit oder schlechter Sicht nicht benutzt oder verschmutzt/verdeckt
Bremsen oder Klingel entsprechen nicht den Vorschriften, sind nicht vorhanden oder betriebsbereit
Fahrzeug nicht vorschriftsméRig, dadurch Verkehrssicherheit wesentlich beeintréchtigt

Haltgebot oder andere Zeichen von Polizeibeamten nicht beachtet

Benutzung eines Mobiltelefons (ohne Freisprecheinrichtung)

Missachtung des Rotlichts an der Ampel

Die Ampel war bereits langer als eine Sekunde rot

Bahnlibergang trotz geschlossener (Halb-)Schranke iiberquert

FuRgangem am FuRgéngeriiberweg (Zebrastreifen) das Uberqueren nicht erméglicht

In FuBgangerzone mit zugelassenem Radverkehr Fulgénger gefahrdet

Fahrzeug gefiihrt, obwohl das Gehér durch ein Geréat beeintrachtigt war

BuBgeld

20€
20€
20€
15€
15€
15€
15€
15€
15€
5€
5€
5€
20€
20€
15€
80€
25¢€
25¢€
60€
100€
350€
40€

10€

Den Bulgeldkatalog fir Radfahrer finden Sie auch auf www.adfc.de/bussgeldkatalog.

Mit
Behinderung
anderer

25¢€
25¢€
25¢€
20€

20€
20€

20€
20€

Mit
Gefahrdung
anderer

30€
30€
30€
25€

25€
25€
25€
25€

25€
25€

100€
160 €

20€

Mit Unfall-
folge oder
Sachbeschadigung

35¢€
35¢€
35¢€
30€

30€
30€

30€
30€

35¢€

Punkte

O N =



Service

Bundesweit —und direkt vor Ort df
¥ A .)adfc
i D FC Allgemeiner Deutscher

Fahrrad-Club
Mehr aktuelle Infos und Hintergrundma-
terial rund um die Aktion ,Mit dem Rad
zur Arbeit" sowie zur gesundheitlichen

Wirkung von regelmaRigem Radfahren mit dem Rad
finden Sie im ADFC-Gesundheitsportal zur Arbeit Cf—
aufwww.adfc.de/gesundheit. RS A

Nahere Informationen sowie Service-
leistungen bekommen Sie in allen Vertre-
tungen des ADFC. Eine Liste der ADFC-
Geschaftsstellen und der ADFC-Infola-
denin Ihrer Nahe finden Sie im Internet
aufwww.adfc.de/vorort.

Bitte erfragen Sie die Offnungs- und
Geschéftszeiten telefonisch oder rufen
Sie diese auf den jeweiligen Internet-
seiten ab.

Allgemeiner Deutscher Fahrrad-Clube. V.
Bundesgeschaftsstelle

Mohrenstr. 69

10117 Berlin

Tel.: 030/20 91 49 80,

Fax: 030/20 91 49 855

E-Mail: kontakt@adfc.de

Internet: www.adfc.de

hier bitte Beitritts-Coupon ausschneiden
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auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzulosen. Fiir die Vorabinformation iiber den Zahlungseinzug wird eine verkiirzte Frist von mindestens
funf Kalendertagen vor Félligkeit vereinbart. Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten
Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.
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Kontoinhaber

DE
IBAN BIC

Datum, Ort, Unterschrift (fiir SEPA-Lastschriftmandat)
() Schicken Sie mir bitte eine Rechnung.

hier bitte Beitritts-Coupon ausschneiden

auch auf www.adfc.de

Datum Unterschrift
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Rauf aufs Rad

Wir wollen, dass Sie auf lhren téaglichen Wegen und im
Urlaub gut ans Ziel kommen - lokal und bundesweit.

» Exklusiv fur ADFC-Mitglieder: die ADFC-Pannenhilfe
fir schnelle Hilfe im Pannen- oder Notfall

* Ausgewahlte Versicherungen und Rechtsberatung
flr Radfahrer

 \erglnstigte Konditionen bei zahlreichen
Kooperationspartnern

» ErmaRigungen bei vielen ADFC-Veranstaltungen
und -Produkten

+ Kostenloses Mitgliedermagazin ,,Radwelt
sowie viele weitere Vorteile

Weitere Informationen Uber die ADFC-Hotline:

Tel. 030 2091498-0
oder online auf: WWW.adfc.de
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Allgemeiner Deutscher
Fahrrad-Club





