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VORWORT

Liebe Radfahrer,
wie schon, dass Sie schon Rennrad fahren — oder damit anfangen wollen!
In Zeiten, in denen das Leben immer technischer und schneller wird, setzen Sie sich
auf Ihr Rennrad und fahren ohne ein Ziel in der groBen weiten Welt von A nach A. Sie
haben andere Ziele — wollen fitter werden, abnehmen oder sich auf einen Wettkampf
vorbereiten. Dass Sie sich die Zeit nehmen, im heutigen hektischen Alltag auf ein ei-
gentlich simples Gefdhrt zu steigen und durch die Welt zu radeln, ist so wertvoll. Der
englische Schriftsteller H. G. Wells sagte im 19. Jahrhundert: »Wenn ich einen Erwach-
senen auf einem Fahrrad sehe, ist mir um die Zukunft der Menschheit nicht bange.«
Er sprach sogar davon, dass Utopia voller Radwege sein wird.
Rad fahren ist kein Trendsport, sondern ein Dauerbrenner. Als ich mein erstes Rennrad
bekam, war ich 15. Ich kam aus keinem Verein, war in keiner Radszene, sondern wollte
Triathlon machen — und ich hatte tausend Fragen, beispielsweise: Welche Rahmen-
groBe brauche ich? Mussen Klickpedale sein? Wie trainiere ich effektiv? Wie lege ich
die Angst vorm Kurvenfahren ab? Andere Fragen wurden mir in meinem Studium der
Sportwissenschaft beantwortet. Auch Ausprobieren, Hinfallen und Wiederaufstehen
halfen mir.
Da Sport mein Leben ist, hatte ich immer jemanden fiir meine Fragen an der Hand. Wie
etwa Arne Hinrichsen vom Hamburger Radhaus und Ahmet Giizel von Trionik. Vielen
Dank euch beiden fiir eure offenen Worte — und vor allem dafir, dass ich jetzt ein Rad
komplett auseinander- und wieder zusammenbauen kann. Einen Radladen mit einem
guten Mechaniker braucht einfach jeder Radfahrer.
Fur alle, die zum Thema Rennradsport bislang noch keine Experten in ihrem Umfeld ha-
ben, ist dieses Buch mit seinen 77 Facts rund ums Rad gedacht. Ich wiinsche lhnen
viel Freude beim Lesen — und natrlich beim Radfahren!
Sonnige GriiBe,
Ihre Manuela Dierkes
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Das Fahrrad ist noch keine

200 Jahre alt

eder von uns kennt Fahrrader fast
J sein ganzes Leben lang, sie geho-

ren zu unserem Alltagsbild dazu.
Aber wussten Sie, dass die Geschichte
des Fahrrads vor weniger als 200 Jahren
begonnen hat? Wenn man bedenkt, dass
das Rad schon etwa im 4. Jahrtausend
v.Chr. erfunden wurde, ist es doch er-
staunlich, dass so viel Zeit vergehen
musste, bis der Mensch sich schlieBlich
durch Muskelkraft und Mechanik auf zwei
Rédern fortbewegen konnte. Da waren
die Erfinder der ersten motorisierten Be-
férderungsmaschinen, der Dampfauto-
mobile, schneller. Nur einer war der Fahr-
radzeit vielleicht voraus: Leonardo da
Vinci. So fand man eine Fahrradskizze,
die er oder ein Schiiler gezeichnet haben
soll. Eine der vielen Erfindungen des Ge-
nies aus dem 15. Jahrhundert, die erst viel
spater konstruiert wurde?
1817 war es, als der groBherzoglich-ba-
dische Forstmeister und spatere Profes-
sor der Mechanik Carl Friedrich Ludwig
Christian Freiherr Drais von Sauerbronn
die hélzerne Laufmaschine erfunden hat.
1818 soll auch Johann Wolfgang von

Goethe mit solch einer »Draisine« gesich-
tet worden sein. Ein Rad, wie wir es heute
von den Kinderlaufradern kennen, nur
dass damals die Bereifung nicht aus luft-
gefillten Gummirddern bestand — diese
kamen erst sehr viel spater dazu. Drais
war Anfang des 19. Jahrhunderts einer
der groBen Erfinder seiner Zeit. Auch die
Tastenschreibmaschine, den ersten
»Herd« und den Doppelspiegel, mit dem
man um die Ecke sehen konnte, haben
wir ihm neben seiner Draisine beispiels-
weise zu verdanken.

Spater wurden Laufmaschinen aus Eisen
gefertigt und Velozipede genannt, was
Ubersetzt »SchnellfuB« heiBt (lat. ve-
lox=schnell, pes=FuB).

Je groBer das Rad,
desto schneller

Warum es von der ersten Laufmaschine
bis zum ersten mit Tretkurbel angetriebe-
nen Rad Uiber 40 Jahre gedauert hat, be-
ruht u.a. auf dem recht schwierigen Lern-
prozess, das Gleichgewicht auf dem
Zweirad zu halten. Bei den ersten Tretkur-
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belrddern waren die Pedale direkt an der
starren Vorderradnabe angebracht. So
ergab bei einer Pedalumdrehung die zu-
rickgelegte Fahrtstrecke den Umfang
des Vorderrads. Daher kamen fiir gréBere
Geschwindigkeiten Hochrader in Mode -
zuerst in England patentiert. Damals gab
es »Gefahrte«, die einen Vorderraddurch-
messer von drei Metern hatten und mit
denen man pro Kurbelumdrehung rund
9,50 Meter zuriicklegen konnte. Leicht-
gewichte waren die 65-Kilogramm-Gera-
te nicht gerade.

Dass mit dieser Entwicklung das Radfah-
ren der breiten Masse immer noch ver-
wehrt blieb, kann nicht verwundern: Auch
wenn sich die Sitzhéhe auf 1,50 Meter
einpendelte, blieben die Rader mit ihren
Sétteln fast direkt tiber dem Schwerpunkt
des Vorderrads etwas fiir waghalsige
Abenteurer, fur die die Ausfahrten in der
Tat auch mal mit einem t6dlichen Genick-
bruch endeten.

Wer es aber letztendlich war, der die FiiBe
der Zweiradfahrer dauerhaft auf Pedale
stellte und das Zweirad damit tatsdchlich
zu einem Fahr-Rad machte, dariiber strei-
ten sich die (manchmal selbst ernannten)
Experten. 1870 gab es Hochréader mit
Tretkurbeln direkt am Vorderrad in mehre-
ren Landern. Deutschland war bei dieser
Entwicklung ebenfalls friih mit dabei.

Kette rechts und links

Wirklich wieder voran ging es in der Ent-
wicklung der Fahrrader erst mit dem »Nie-
derrad«. Mit den vielen Stiirzen vom
Hochrad wuchs das Bestreben, ein
sichereres Rad zu bauen. Das »Rover
Safety Bicycle« von John Kemp Starley
war 1884 das Ergebnis. Mehr Leichtig-
keit und Sicherheit ergaben sich durch
den neuen Kettenantrieb mit Uberset-
zungstechnologie, der den Antrieb und
die Lenkung voneinander trennte. Eine
Kurbelumdrehung brachte die Fahrer jetzt
gleich mehrere Radlangen nach vorn. Der
Sattel wanderte zu der Zeit immer mehr
vom Vorder- zum Hinterrad, und bis zur
Diamantgeometrie (siehe Fact 12, Seite
36) war es nicht mehr weit.

Der Gartenschlauch als
Vorreiter

Mit der ersten Luftbereifung (Pneumatiks)
1888 war das Rad, wie wir es heute ken-
nen, komplett entwickelt. Der Name des
Mannes, der damals seinen Garten-
schlauch mit Leinwand umklebte, ihn auf-
pumpte und auf die stérend lauten Reifen
des Dreirads seines Sohnes klebte, ist |h-
nen sicher ein Begriff. Es war der Schotte
John Boyd Dunlop, Begriinder der Dun-
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lop GmbH, einer der weltweit bekanntes-
ten Reifenhersteller und Erfinder von
Schlauchreifen. Jetzt dauerte es nicht
mehr lange bis zur Produktion des ab-
nehm- und auswechselbaren Schlau-
ches, wie wir ihn heute kennen. Das haben
das Michelin-Mannchen bzw. natirlich
die Gebrlider Michelin 1890 in Frankreich
verwirklicht.

Erst zu Beginn des 20. Jahrhunderts wur-
den Fahrrader von zahlreichen Firmen
weltweit produziert und somit auch fiir die
breite Masse der Bevolkerung erschwing-
lich. Damals nahm ein unvorstellbarer

Wi P s
O

Das allererste Laufrad der Welt - die
»Draisine«. In Klein kénnte sie heute
eigentlich jedes Kind fahren.

Fahrradboom seinen Anfang. Menschen,
die sich zuvor kein Zugbillett und keine
Kutschfahrt leisten konnten, wurden zu
der Zeit dank Zweirad zum ersten Mal un-
abhangig mobil.

Heute ist es fiir uns keine Besonderheit,
ein eigenes Rad zu besitzen — und erst
recht nicht, Fahrrad fahren zu kénnen. Fiir
mich war es ab der fiinften Schulklasse
das Normalste auf der Welt, auch bei
Wind und Wetter mit dem Rad zum Un-
terricht zu fahren. Das Fahrrad ist ein
selbstverstéandliches Fortbewegungsmit-
tel fir Alltag und Freizeit geworden.

Da die Funktionalitat der Rader hierfir
schon lange im Vordergrund steht, konn-
ten sich Rennréder mit ihren schmalen
Reifen, der sportlichen Sitzposition und
den wenigen Gepackmitnahmemdglich-
keiten nur selten fiir den téglichen Ge-
brauch qualifizieren. Als massenhaft ver-
kauftes Fahrzeug sind sie eher eine
Modewelle, die erstmals nach dem Film
»Flashdance« in den 1980er-Jahren auf-
brandete. Man verfolgte begeistert, wie
Jennifer Beals als Tanzerin Alex Owens
nach der Arbeit als SchweiBerin auf ihrem
Stahlrennrad zum Training fuhr.

Im Alltag sieht man Rennrdder heute
Uberwiegend bei Fahrradkurieren — und
natirlich bei Menschen, die auf dem Rad
trainieren.

12 Das Fahrrad ist noch keine 200 Jahre alt



Fahrrad ist nicht gleich Fahrrad

ie sahen Fahrrader so unter-
N schiedlich aus wie zu ihrer Erfin-

dungszeit. Damals gab es noch
vielerlei Vorstellungen, wie ein Fahrrad
funktionieren kénnte. Heute hat schon je-
des Kind ein Bild von einem Rad im Kopf:
zwei gleich groBe Reifen, eine Tretkurbel
mit Kettenantrieb dazwischen, ein Sattel
kurz vor dem Hinterrad und ein Lenker
kurz hinter dem Schwerpunkt des Vorder-
rads. Der die Einzelteile verbindende Rah-
men ist in der Vorstellung der meisten ein
sogenannter Diamantrahmen (siehe Fact
12, Seite 36).
Ausgehend von dieser Form verénderten
sich moderne Rader entsprechend ihrem
Einsatzgebiet. Das typische Hollandrad
beispielsweise, bekannt fir seine auf-
rechte Sitzposition, war fir das komfor-
table Fahren in den flachen Regionen der
Niederlande gedacht und sollte dabei ro-
bust und wartungsarm sein, was es zu ei-
nem eher schweren Rad machte. Beliebt
ist das Rad heute als Stadtrad zumindest
im Flachland, denn fiir Berge ist es nicht
gemacht. So findet man in Stiddeutsch-
land deutlich weniger Hollandrader als im

Norden. Dafiir sieht man im Stiden wie-
derum deutlich mehr Mountainbikes
(MTB).

Auch wenn es manchmal scheinen mag,
dass es eine Vielzahl von génzlich ver-
schiedenen Fahrréadern gibt, kann man
sie doch alle recht schnell einem be-
stimmten Fahrradtyp zuordnen. Sie ha-
ben jeweils charakteristische Merkmale,
die sie fur ein spezifisches Einsatzgebiet
besonders tauglich machen. Ein Rennrad
beispielsweise ist mit seinen schmalen
Reifen nicht fur das Fahren auf Waldwe-
gen und Sand gemacht, dafiir aber das
schnellste Rad auf der StraBe.

Die RahmengroBe ist
Typsache

Je nach Radtyp werden die Rahmengro-
Ben unterschiedlich berechnet. Wie Sie
die richtige Rahmenhdéhe fir lhr optimal
passendes Rennrad berechnen, kénnen
Sie detalilliert in Fact 13, Seite 37ff., nach-
lesen. Dort finden Sie auch die Faust-
formeln fiir die Rahmenhd&hen der belieb-
testen Fahrradtypen.
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Das Besondere der unterschiedlichen Fahrradtypen

Fahrradtyp

Bahnrad

Beach Cruiser

BMX (Bicycle
MotoCross)

Crossrad

Hollandrad

Liegerad

Mountainbike
(MTB)

Rennrad
Seniorenrader
Single Speed

Trekking-/
Cityrad

Triathlonrad

Zeitfahrrad

Typische Merkmale

GroBe Ubersetzung, nur ein Kettenblatt
vorn

Geschwungener Rahmen, bequem,
dicke Reifen

Klein, wendig

Rennnradgeometrie, aber viel robuster,
Crossreifen

Robust, schwer, bequem, wenig Gange

Kleine Laufrader, flacher Stuhlsitz,
Pedale weit vorn

Profilierte Reifen, teilweise Federung,
viele Gange

Leicht, schnell
Tiefer Einstieg, leicht
Keine Gangschaltung

Robust, gutes Belastungs-/Gewichts-
verhéltnis

Aerodynamisch, schnell

Sehr schnell, weniger bequem,
starkere Uberhdhung als Triathlonrad

14 Fahrrad ist nicht gleich Fahrrad

Einsatzgebiete

Radrennbahn

Strand(-promenade), Cruisen
und Posen in der City

StraBe, Platze

StraBe, querfeldein, Rennrad fiir
den Winter

Stadtverkehr, flache Regionen

StraBe, flache Regionen

Berge, querfeldein

StraBe
StraBe
Stadtverkehr

StraBe, querfeldein

StraBe

StraBe



Der erste Rennradkauf
ist entscheidend

hre Entscheidung steht — Sie méchten

sich |hr erstes eigenes Rennrad zule-

gen. Daflr waren Sie schon in dem ei-
nen oder anderen Radladen und haben
sich einen Uberblick iiber den Markt ver-
schafft, beispielsweise mit Radmagazi-
nen oder einer Recherche im Internet.
Doch woftr und wie viel Geld Sie ausge-
ben wollen oder sollten bzw. auch gar
nicht missen, wissen Sie noch nicht.
SchlieBlich ist ein Rennradkauf nicht mit
der Anschaffung eines Holland- oder Kin-
derrads zu vergleichen, die fast immer als
Komplettrader angeboten werden: »ge-
kauft wie gesehen«.
Rennrédder entstehen haufig nach dem
Baukastenprinzip: Sie hdtten gerne den
Rahmen, den Sie bei der Tour de France
gesehen haben, kombiniert mit der »Grup-
pe« (siehe Seite 16), die Bestnoten im
Radmagazin hatte, und den Laufradern,
die lange halten sollen. Dazu einen schnit-
tigen, aber nicht zu unbequemen Sattel -
und Pedale missen Sie sich ja auch noch
aussuchen...welche Radschuhe werden
Sie eigentlich fahren? Denn Pedale und
Radschuhe sind ein untrennbares Paar.

Wenn Sie von Anfang an wissen, welche
Fragen Sie sich stellen missen, finden
Sie schneller Ihr passendes Rennrad.

Was wollen Sie mit
Ilhrem Rad machen?

Grundvoraussetzung fur eine gelungene
Anschaffung ist, dass Sie sich selbst im
Klaren darliber sind, was Sie mit dem Rad
machen mdchten. Rad fahren, klar; dabei
ist es aber ein Unterschied, ob Sie mit
dem Rennrad auf dem Weg zur Arbeit
Eindruck schinden wollen oder sich mit
Radbestzeiten fiir den Ironman auf Ha-
waii qualifizieren moéchten! Stellen Sie
sich daher vor dem Kauf die folgenden
Fragen:

Wie lang sind die Strecken, die ich mit
dem Rad zurticklegen werde?

Méchte ich mit dem Rad an Wettkdmp-
fen oder Rundfahrten teilnehmen, viel-
leicht sogar an einem Triathlon?

Lege ich viel Wert darauf, das neueste
Material auf dem Markt zu haben?

Wie wichtig sind mir Radgewicht und
-optik?

Der erste Rennradkauf ist entscheidend 15



Auch die Frage, wie lange Sie das Rad
fahren wollen, sollten Sie sich vor dem
Kauf stellen. M6chten Sie vielleicht ein
Einsteigermodell ergattern, um zunachst
einmal kostengtinstig in den Sport hinein-
zuschnuppern? Oder wissen Sie bereits
jetzt, dass Ihr Fahrrad Sie langer beglei-
ten soll und Sie es lhren eigenen sportli-
chen Entwicklungen immer weiter anpas-
sen wollen?

Das Radherzstuck solite
lhnen am Herzen liegen

Nichts ist wichtiger als der Rahmen eines
Fahrrads. Er ist nicht nur das Herz, son-
dern auch das Ruckgrat lhres Sportge-
réts. So viel Verantwortung hat ihren Preis
— und deshalb wird der Rahmen fast im-
mer auch das Teuerste an lhrem neuen
Rad sein.

RahmengréBe und -geometrie sollten op-
timal zu lhnen passen — und nicht durch
Anbauteile wie Vorbau, Sattelstiitze, Spa-
cer etc. erst passend gemacht werden
mussen. Ein guter Radhéndler sollte Sie
deshalb wenigstens fragen, wie groB Sie
sind — und auBerdem lhre Schrittlange
messen. Nichts ist frustrierender, als sich
schon nach kurzer Zeit Uber einen zu klei-
nen oder zu groBen Fahrradrahmen &r-
gern zu missen.

Gruppendynamik

Der zweitwichtigste Punkt an lhrem Fahr-
rad ist die sogenannte Gruppe. Was ist
eigentlich diese Gruppe? Damit sind
nicht etwa lhre Mitfahrer gemeint — hier
geht es um die technische Gruppe. Hier-
zu zéhlen Schalt- und Bremshebel, das
Schaltwerk, der Umwerfer, die Kette, die
Kurbelgarnitur, das Innenlager, die Kas-
sette und die Bremsen. Erst durch diese
Antriebskomponenten kann lhr Rad zum
Leben erwachen.

Den Markt auf diesem Gebiet teilten sich
lange Zeit Shimano und Campagnolo.
Mittlerweile hat sich auch der amerikani-
sche Anbieter Sram seinen festen Platz
auf dem Rennradmarkt erobert.

Bei Shimano kénnen Sie ab der »105er-
Gruppes, bei »Campa« ab »Veloce« ein-
bzw. aufsteigen. Campa? Diese Kurzform
hat sich bei den Radsportbegeisterten fiir
den italienischen Klassiker Campagnolo
durchgesetzt. Die entsprechende Ein-
stiegsgruppe ware beim Anbieter Sram
»Rival«,

Achten Sie aber bei allen Anbietern ge-
nau darauf, dass wirklich alle Komponen-
ten zu einer Gruppe gehéren — und nicht
an weniger augenscheinlichen Stellen
wie Tretlager und Naben Billigteile ver-
baut wurden.
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Weniger ist zunachst
mehr

Der dritte und letzte groBe Kostenfaktor
an Ihrem Rad werden die Laufrader sein.
Hier kénnen Sie viel Geld lassen und |h-
rem Héndler sicher eine Freude machen
— mussen Sie aber nicht. Brauchen Sie
wirklich gleich zu Beginn die teuren
Leichtlaufrader? Wenn es ein Rad wer-
den soll, mit dem Sie an Wettkdmpfen
teilnehmen, kann das in Zukunft sinnvoll
sein. Fur den Anfang wiirde ich immer ei-
nen Satz solide Trainingslaufrader emp-
fehlen. Die sind quasi unkaputtbar. Die
1000 Euro als Minimum fur einen Satz
Wettkampflaufrader konnen Sie spater
ausgeben. Dann bekommt auch lhr Rad
sein Wettkampfdress, und Sie werden im
Rennen den Unterschied zu Trainingslauf-
radern lieben.

Gesamtpaket

Rennréader werden haufig ohne Pedale
verkauft. Fiir Sie steht mit der Wahl der
Pedale auch die Wahl eines Radschuhs
an. Dadurch werden Sie mit lhrem Rad zu
einer festen Antriebseinheit verbunden.
Haben Sie den Einstieg in die Welt der
Klickpedale geschafft, werden Sie diese
Verbindung mit Ihrem Rad nicht mehr kap-

Die wichtigsten Fragen
vor dem Radkauf

Wofiir wollen Sie das Rad nutzen?

Soll Ihr Rad fiir unterschiedliche Einséatze
tauglich sein, z.B. fiir bergige Radrouten
genauso wie fiir Triathlonwettkdmpfe?
Sprechen Sie mit lhrem Radhandler liber
lhre Wiinsche!

Was ist Ihnen wichtig? Das neueste Mate-
rial, ein guter Preis, ein geringes Gewicht,
die Optik usw.?

Denken Sie voraus: Wie lange wollen Sie
das Rad fahren?

pen wollen. Fir die ersten Ausfahrten und
um Sicherheit auf dem Rad zu erlangen,
kénnen Sie zunéchst normale Pedale nut-
zen, die Sie mit gewdhnlichen Sportschu-
hen fahren. Viele Radhandler leihen lhnen
fur die erste Gewohnungsphase an |hr
Rad einfache Pedale aus.

Uberhaupt bekommen Sie mehr Service,
je groBer Ihr Paket wird. Bedenken Sie
gleich zu Beginn, was Sie an Zubehdr fir
Ihre Rennradlaufbahn bendétigen. Neben
Rad, Pedalen und Radschuh kénnen
Helm, Tacho und eventuell Kleidung auf
Ihrem Wunschzettel stehen. Ihr Radladen
wird lhnen sicher entgegenkommen.

Der erste Rennradkauf ist entscheidend 17



Radeln macht schlank

ad fahren ist ideal zur Gewichts-
Rreduktion — ganz besonders fir

alle, die fur das Laufen oder andere
Sportarten noch zu viel Gewicht auf den
Rippen haben. Auch echte Pfundskerle,
die vielleicht schon Probleme mit ihren
Gelenken oder gar Kniebeschwerden ha-
ben, kdnnen gleich mit ihrer »Radkur« be-
ginnen. Ahnlich wie beim Schwimmen
das Wasser nimmt lhnen das Rad einen
Teil Inres Kérpergewichts ab. 60 bis 70 %
Ihrer Kilos tragt der Sattel und stitzt der
Lenker ab. So kdénnen Sie mit dem
Wunsch abzunehmen sofort und ohne
Bedenken in die Pedale treten.
Um auf Nummer sicher zu gehen, dass
Sie auch im richtigen Trainingsbereich fir
die Gewichts- bzw. am liebsten nattirlich
Fettreduktion trainieren, lohnt sich auf je-
den Fall ein Herzfrequenzmessgerét.

Die Herzfrequenz gibt
die Intensitat vor

Effektiver als einfach drauflos zu radeln ist
ein Training nach Ihrem Herzschlag. Die
meisten Trainingsempfehlungen werden

18 Radeln macht schlank

in Prozentangaben zu lhrer maximal mog-
lichen Herzfrequenz angegeben, die es
zun&chst zu ermitteln gilt (siehe Seite 20).
Um lhre Ausdauer zu trainieren und Pfun-
de zu verlieren, sollten Sie sich variabel im
Grundlagenausdauerbereich 1 (GA 1-Be-
reich) zwischen 65 bis 85 % lhrer maxi-
malen Herzfrequenz (HFmax) bewegen.
Wenn Sie gerade wieder in ein regelma-
Biges Training einsteigen, bleiben Sie die
erste Trainingszeit hauptséachlich in der
unteren Halfte dieses Trainingsbereichs,
also zwischen 65 bis 759% HFmax. Sie
werden sich wundern, wie locker |hr ef-
fektives Training sein wird. Eine noch ge-
nauere Methode, lhre Trainingsbereiche
herauszufinden, ist eine professionelle
Leistungsdiagnostik, bei der wéhrend ei-
ner Belastungssteigerung Blut abgenom-
men wird und daraufhin lhre individuelle
aerob-anaerobe Schwelle bestimmt wer-
den kann. Das ist der Ubergang zwischen
dem GA 1- und dem GA 2-Bereich. Ge-
nau an diesem Ubergangspunkt liegt Ihre
hochstmdgliche Belastungsintensitét, bei
der Bildung und Abbau von Laktat (Milch-
s&ure) noch im Gleichgewicht sind.



