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Eine Chance

 

Thema

Fahrradtourismus

für den umwelt— und

sozialverträglichen Tourismus?

Fahrradtourismus ist im Trend!

Nicht nur die diesjährige Internationa-

le Tourismus Börse (ITB) in Berlin zeig-

te diese Entwicklung deutlich. Doch

ist Fahrradfahren wirklich die Chance,

den negativen ökologischen Auswir—

kimgen des Tourismus weltweit etwas

entgegenzusetzen? Oder handelt es

sich nur ein weiteres 'Feigenblatt' der

Tourismusbranche, die sich gerne als

die weiße Industrie bezeichnet?

Wissenschaftlich anerkannt ist:

Fahrradfahren an sich kann, solange

es sich nicht um rücksichtsloses Mou-

tainbiking handelt, als besonders um-

weltfreundliche Freizeitaktivität ange

sehen werden. Lediglich der (eventu-

elle) Neubau von geteerten Radwan-

derwegen trägt zur Landschaftsversie

gelung und damit zur Umweltbeein—

trächtigung bei. Andererseits wird

durch Fahrradtourismus möglicher-

weise motorisierter Individualverkehr

induziert, da leider ein nicht geringer

Teil der Radwanderer mit dem Pkw

(und Fahrrad) erst in die gewünschte

Zielregion anreist. Ein wesentliches

Problem der Umweltverträglichkeit

von Radwandern, soviel sei vorwegge

nommen. ist also die Ameise. Die Zu-

kunftsprognose der weiteren Entwick-

lung der Möglichkeiten des Sanften

(Fahrrad—) Tourismus soll nicht ohne

eine Rückblick in die Vergangenheit

erfolgen.

Tourismus:

Von der Euphorie über die

Ernüchterung bis zur Ablehnung

Anfang 60er Jahre wurde der Touris-

mus von vielen Ländern. besonders in

der Dritten Welt als "Rettung" im dyna-

mischen wirtschaftlichen Wettlauf ge-

sehen, der Devisen bringt, die Infra-

struktur nachhaltig verbessert, Ar-

beitsplätze schafit und sichert und zur

Völkerverständigung beiträgt. Diese

Zeit der "Tourismuseuphorie" wich ei-

ner Phase der zunehmenden Emüch—

terung in den 70er Jahren.

Man begann, die Auswirkungen

des Tourismus nicht nur von der Scho

koladenseite zu sehen. Tourismus zer-

stört oft mehr als er Nutzen bringt, und

dies nicht nur in exotischen Ländern,

sondern auch in europäischen Haupt-

zielgebieten (zum Beispiel Schweiz

und Österreich). Die ökologischen

Schäden, wie sie der Schweizer Tou—

rismust'orscher lost Krippendorf be

reits 1975 in seinem prägenden Buch

"Die Landschaftsfresser" beschreibt,

werden immer deutlicher. Soziokultu—

relle Schattenseiten (Betteln, Verkit-

schung von Brauchtum und Zerstörung

von Sitten), ökonomische Folgen (Devi-

senabzug, Abhängigkeit und Verschul-

dung) und auch die politischen Nach-

teile (in Form von Abhängigkeit des

Tourismus von "Stabilen Verhältnis-

sen") werden nicht mehr nur wahrge-

nommen und geduldet, sondern auch

zunehmend artikuliert.

1980 bezeichnete der Zukunftsfor-

scher Robert ]ungk in einem GEO—Ar-

tikel in einer wegweisenden Ge

genüberstellung unter anderem die At-

tribute "wenig Zeit lassen", "passiv

sein" und "zu schnelles Verkehrsmittel

benutzen", als Eigenschaften eines

Harten Reisens und stellte dem gegen-

über das Sanfte Reisen als erstrebens-

wertes Ziel der gesellschaftlich-touri-

stischen Entwicklung dar. Anderer-

seits gewinnt in den Industrie— und

Dienstleistungsnationen die Ventil-

funktion des Tourismus als gesell-

schaftlich 'erzeugtes, temporäres

Fluchtbedürfnis vom Alltag (hohe Be—

völkerungsdichte, hochtechnisierte Ar-

beit bei steigendem Freizeitangebot)

zunehmend an Bedeutung und Um-

fang.

In zunehmendem Maße versuchen

kritische Stimmen wie die "Gruppe

Neues Reisen", die Interessenvereini—

gung "Tourismus mit Einsicht" (TME)

oder die Arbeitsgemeinschaft "Ökolo-

gischer Tourismus in Europa" (ÖTE)

Theorien zu entwickeln und Inhalt des

Sanften Tourismus zu formulieren. Die-

se Phase schlägt sich Mitte der Achtzi-

ger Iahre in einer Unmenge von Arti-

keln, Büchern, anderen Veröffentli-

chungen und zahlreichen Tagungen

und Symposien nieder.

Umweltbewußtsein ist für das

Image untbehrlich

Anfang der Neunziger Jahre beginnt

eine neue Phase der Entwicklung des

Sanften Tourismus. Die "Großen" im

Tourismusgeschäft wie die TUI, NUR

oder DER legen sich Umweltbeauftrag—

te zu, drucken ihre Kataloge auf chlor-

frei gebleichten Umweltpapier. Ande

re Veranstalter denken über Katalog-

gebühren nach (das spart auch Ko

sten!)‚ Hoteliers ermöglichen ihren Gä-

sten die Handtücher mehrfach zu be

nutzen und versuchen durch Wasser-

stoptasten in sanitären Anlagen dem

gestiegenen Umweltbewußtsein Aus-

druck zu verleihen, was der Kunde

durchaus zu honorieren weiß ("Da tut

sich was"). Autofreie Fremdenver-

kehrskonzepte für Gemeinden doku-

mentieren sich in großen Parkplätzen

vor der Stadt. Klar ist allen geworden:

Umweltbewußtsein ist Pflicht, gehört

fiir die Anbieter zur Werbetrommel

(was die Kritiker übertönt) und ist für

das Image der Branche unentbehrlich.

Umweltschutzmaßnahmeu

meist "Kometik"

Die meisten dieser Maßnahmen sind
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zwar wichtige begleitende Maßnah-

men, jedoch in der Gesamtbilanz 1e-

diglich Kosmetik; sie bringen die tat-

sächliche Entwicklung zum umwelt-

und sozialverträglichen Tourismus nur

geringfügig weiter. Das Verhältnis der

Kritiker hat sich entsprechend gewan-

delt. Pauschale Kritik und Ächtung von

Verhaltensweisen ist nicht erfolgreich,

Zwang hinsichtlich des ökologischen

Handels in den "Schönsten Wochen

des Jahres‘? wird mit Verweigerungs—

haltung der Touristen quittiert. Längst

ist allen Beteiligten klar geworden:

Patentlösungen gibt es nicht.

Die Vorurteilsfreie Suche nach Lö-

sungsvorschlägen in Einzelfällen ist

angesagt. kommt auch bei den Veran-

stalterriesen des Tourismusmarktes

besser an, wie das Sponsoring der TUI

fiir den Stand der Gruppe Neues Rei-

sen zeigt. Sanfter Tourismus ist ohne

sanfte Touristen, sanfte Veranstalter

„und sanfte Fremdenverkehrsorte nur

ansatzweise realisierbar. Deutlich

wird deshalb auch: Erst wenn sich das

Verhalten im Alltag und seine Umstän-

de ändem, ist auch eine wirkliche Al-

ternative im Tourismus denkbar. Und

hier wird die Chance für das Fahrrad

deutlich: Fahrradnutzung im Alltag wie

in Freizeit und Urlaub als attraktive Al-

ternative zum Auto— und Flugtouris—

mus hat Zukunftschancen, wenn es um

eine ganzheitliche Entwicklung im Sin-

ne einer Umorientierung geht.

Boomfaktoren der Entwicklung

des Fahrradtourlsmus

sind zum einen das allgemein gestie-

gene Image des Fahrrades in den letz-

ten Jahren. Radfahren (natürlich auf ei-

nem schicken neuen Rad mit CroMo

oversized double butted Rahmen und

Rapid—Fire-Plus Hyper-Drive Schalt-/

Bremsgriffeinheit) ist nicht mehr nur

das Arme-Leute Fortbewegungsmit—

tel. Radfahren gehört heute zu den be-

liebtesten aktiven Freizeitaktivitäten

und weist innerhalb der letzten zehn

Jahre die höchsten Zuwachsquoten

auf.

Dies hat auch die Vlfinsahaft positiv

zu spüren bekommen. Fahrradhändler,

Thema
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Quelle: BAT Freizeit-Forschungsinstitut 1990

die in den letzten Jah-

ren Verluste ge

schrieben haben,

müssen ihr Geschäft

schon sehr seltsam

geführt haben. Die

explosionsartige Ent-

wicklung des Fahr-

radmarktes ist inzwi—

schen abgeflaut, je-

doch immer noch po-

sitiv. Jahr fiir jahr wer-

den in Deutschland

etwa fünf Millionen

Fahrräder verkauft.

Weitere Boomfak-

toren sind allgemeine

Entwicklungen im

Freizeit- und Ur-

laubsverhalten wie

die Trends zum Ge

sundheitsurlaub, dem

Kurzurlaub, und dem

Aktiv— und Erlebni-

surlaub. Ein Bran-

chenfachmensch be-

zeichnete deshalb zu-

sammenfassend Rad-

fahren als "Soft-Ad—

venture für Akademi—

ker". Zugegeben, die

Formulierung gefällt

mir nicht. aber sie

Fahrradbestand in Deutschland

(alte Bundesländer 1985 — 1995)

 

in Millionen

 

  
O19851986198719881989199019911992199319941995

Quelle: "Radmarkt 3/93"

für 1993 - 1995 Prognose
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ttifft die Sichtweise der Touristiker in

diesem Zusammenhang sehr direkt.

Von wesentlicher Bedeutung als

Motiv für das Radfahren in Urlaub und

Freizeit ist auch das steigende Bedürf-

nis der Menschen die Natur, die dem

Stadtmenschen im Alltag immer weni-

ger präsent ist. wieder aktiv zu erle

ben und sich in ihr zu Regenerieren.

Daten zum Fahnadtourimus

sind ein Problem

Die Entwicklung des Fahrradtouris—

mus zu beschreiben. bleibt nicht ohne

Probleme. Die aktuellste Umfrage zum

Urlaubs- und Reiseverhalten (IPK Rei-

semonitor) der Deutschen verzeichnet

für die vergangene Saison 1993 bei

der Rubrik "Urlaubsreiseverkehrsmit-

tel": 63% der Reisenden benutzte das

Auto, 13% das Flugzeug, 12% die Bahn,

9% den Bus und 3% "Sonstige" Reise—

verkehrsmittel. Letztere Rubrik wird

wohl auch das Fahrrad als Reisever-

kehrsmittel enthalten. Doch benachtei-

ligt die Systematik der Umfrage das

Fahrrad in diesem Zusammenhang we-

sentlich. Gefragt wird nach dem Ur-

laubsreiseverkehrsmittel der Hauptur-

1aubsreise, mit dem am weitesten

gereist wurde. Womit jede kombinier—

te Reise, z.B. Fahrrad und Bahn der je

weils anderen Verkehrsmittekategorie

zugeschlagen würde. Eine andere Um-

frage (BAT Freizeitforschungsinsti—

tut 1992) weist das Fahrrad nach der

gleichen Methodik mit einem Anteil

von 2% aus. Dieser Wert würde abso-

lut betrachtet etwa 3 Millionen Reisen

definieren und übertrifft bei weitem

die Werte für das Schiff, das Motorrad

oder das Wohmnobil, was die meisten

Menschen bereits mit Verwunderung

quittieren. Betrachtet man zusätzlich

einzelne Altersgruppen, so erreicht

der Fahrradanteil sogar 6% Ounge Er-

wachsene Ost und kinderlose Paare

West).

Reale: Potential

fiir den Pahnadtourimu

Das reale Potential erschließt sich erst

bei Betrachtung von "Urlaubstätigkei-

ten", bzw. dem Urlaubsfreizeitverhal-

ten. Und hier hat eine deutliche Ent—

 

 

Thema

Radfahren als sportliche Urlaubsaktivität

‘Nicht immer, aber immer öfter"

 

Reisende in Millionen

 

1983 1984 1985 1986 1987

Quelle: Studienkreis für Tourismus, Reiseanalyse

ab 1990: alte und neue Bundesländer

1988 1989 1990 1991 1992

' Fahrradmitnahme der Bahn

DB Nahverkehr (bis 100 km; begleitetes Reisegepäck)
 

in Tausend
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1984 1985 1986

 

Quelle: Deutsche Bundesbahn, Fahrradbeauftragter Volker Jaquet

Anmerkung: 1989 Freigabe der Einstiegsräume

wicklung innerhalb der letzten Jahre

stattgefunden (sdiehe Graphik "Rad-

fahren als sportliche Urlaubsaktivität").

Im Urlaub 1992 (Reiseanalyse) ha-

ben danach grob jeder fünfte (reisen-

de) Deutsche sein Fahrrad benutzt.

was in etwa 26 Millionen Personen ent—

spricht! Zugleich verbindet sich mit

dieser Zahl aber auch die wesentliche

Problematik der Anreise, da man da-

von ausgehen muß, daß der Großteil

   
      ‘l :—— „.. _

1987 1988 1989 1990 1991 1992

Deutsche

Bundesbahn

Deutsche

Reichsbahn

dieser Reisenden Ihr Rad mit dem Au-

to mitgenommen hat. Bahn und Bus

bieten hier kaum genügende Altemati-

ven an, obgleich die Zahlen der Fahr-

radbeforderung der Deutschen Bahn

beachtlich sind: So wurden 1982 im

Nahverkehr lediglich rund 15.000 Fahr-

räder in der Bahn mitgenommen. Die-

se Zahl steigerte sich über 171.000

(1988, Freigabe der Einstiegsräume)

auf 1992 mehr als 420.000 Fahrräder.
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Thema 

Dies entspricht etwa 1150 Rädern pro

Tag (!).

Das Gesamtvolumen der Fahrrad—

betörderung (Fahrradmitnahme Nah—

und Fernverkehr und Fahrradversand)

betrug 1992 1,29 Millionen (also: 3543

Beförderungsfälle pro Tag oder 14']

pro Stlmde). Unter dem Vlfiderstand

des ADFC hat die Bundesbahn leider

lange Zeit diesem Trend entgegenge-

arbeitet, indem die Möglichkeiten der

Fahrradmitnahme durch Ausdünnung

des Gepäckwagenangebotes be-

schnitten wurden. Erst in neuerer Zeit

arbeitet die Bahn AG zusammen mit

dem ADFC Fachausschuß Öffentlicher

Verkehr an konkreten Verbesserun-

gen für den Umweltverbund Fahrrad —

Schiene. Erster Ausdruck solcher

Bemühungen war die Schaffung des

Interregio—Fahrradabteils. Nach Aus—

sagen von Heinz Neuhaus, Personen-

verkehrsvorstand der DB AG wird

auch die weiterentwickelte ICE—2 Ver-

sion Möglichkeiten der Fahrradbeför—

derung in einem Mehrzweckabteil bie-

ten. Die Bahn sieht sich zunehmend

nicht nur dem Druck des ADFC, son-

dern auch des Deutschen Fremden-

verkehrsverbandes (DFV) und ande-

rer Spitzenverbände ausgesetzt.

Der Bus nimmt derzeit kein nen-

nenswertes Marktsegment in der Fahr-

radbeförderung ein, auch wenn hier

der Trend erkannt worden ist und er-

ste Umsetzungen in Anfangen zu er-

kennen sind. So bietet Velomobil, die

Dienstleistungsgesellschaft des ADFC

als erstes Radreisebüro in Deutsch-

land zusammen mit einer Handvoll

Veranstaltern den Euro—Fahrradbus

an, der die Mitnahme in komfortablen

Reisebussen mit Fahrradanhängem

oder Trägersystemen in attraktive Ra—

delgebiete ermöglicht. Doch handelt

es sich hierbei derzeit noch nicht um

einen nennenswerten Marktanteil.

Sekundäre Determinanten des

Fahrradtouimus

Da weitere Daten fiir die Gesamtbevöl—

kenmg nicht vorhanden sind, kann die

Stellung und Entwicklung des Fahr—

radtourismus nur über begleitende Er-

scheinungen signifikant beschrieben

Radfernwege in Deutschland

notwendige Infrastruktur und dynamischer Boomfaktor für den Fahrradtourismus
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Quelle: ADFC Ratgeber Radlemwege, 1992 und ADFC Fachausschuß Fahrradtourismus 1994

Übersicht Radreiseveranstalter

Anzahl der Anbieter 1990 - 1994
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1990 1991

Quelle: BVA/Radfahren

werden. Neben den Beförderungszah-

len der Bahn und den verkauften Fahr—

rädern ist besonders die Infrastruktur

als wichtige Basis ein Merkmal: So ist

die Zahl der Radfemwege (Übergrei-

fende, beschilderte Routen) seit Be-

ginn der achtziger Jahre explosionsar—

tig gestiegen. Erfolge der vermarktba—

ren Routen wie dem Donauradweg .

dem Altmühltal oder der ‘ICO—Schlös-

ser-Route’ im Münsterland waren die

 

1 9941992 1993

Wegbereiter eines Radfemwegbooms

ungeahnten Ausmaßes. Heute existie-

ren mehr als 80 Einzelrouten neben re

gionalen Netzsystemen wie den Ober-

fränkischen Radfernwegen. Wer kennt

schon die "Herrensitzroute" oder die

"Dampflokrunde"? Allerdings muß hier

erwähnt werden, daß die ungeahnte

Nachfrage nach solchen Routen oft zu

zweifelhaften Ergebnissen in Qualität

und Ausstattung geführt haben.
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Radfahrer sind Individualisten

Obwohl nur etwa geschätzte 5% der

Velotouristen ihren Radlurlaub pau-

schal oder teilpauschal buchen, sind

auch Anbieter auf diesem Markt inzwi-

schen aufgewacht. Etwa 120 Anbieter

verkauften 1993 geschätzte 60.000 Pau-

schalen. Gleichzeitig waren allein an

der Donau 120.000 Radler individuell

unterwegs. Die Zahl der Anbieter ent-

wickelt sich weiterhin positiv, die An-

gebotsvielfalt ist enorm. Neben ‘klassi-

schen’ Angeboten wie einer Woche

Weserradweg mit Gepäckbeförde—

rung und Übernachtung im gehobe-

nen Mittelklassehotel sind Liege-

radreisen in Norwegen, kombinierte

Fahrrad-Hausboot-Touren an der

Mecklenburgischen Seenplatte und

die Fahrrad—Studienreise nach Nord-

china (16 Tage ab 4990: DM) am

Markt offensichtlich zu verkaufen. Zu-

nehmend versuchen Pauschalanbieter

auch über Reisebüros ihr Produkt zu

vertreiben, um damit eine breitere Be-

völkerungsschicht zu erreichen. Et-

wa 15 bis 20 Anbieter versuchen seit

zwei Jahren in diesen teueren (weil mit

Provisionen verbundenen) Markt zu

stoßen.

Hemmfaktoren

Natürlich gibt es nicht nur Boomfakto—

ren des Fahrradtourismus, sondern ef—

fektive Hindernisse bei der Entwick-

lung des Fahrradtourismus.

Ein wesentliches Problem besteht

in der fehlenden Zielgruppenanalyse.

Modernes Wirtschaftsmanagement

plaziert ein Angebot heute nur bei aus-

reichender Kenntnis der (potentiellen)

Abnehmer. Solche Wissen ist derzeit

weder unter Pauschalanbietern noch

unter Fremdenverkehrsverbänden

verbreitet. Lediglich regionale Unter—

suchungen zur Zielgruppe Fahrradtou-

risten an der Donau (Miglbauer/Schul—

ler 1989), am Altmühltal (]ilg 1990) und

im Münsterland (Busch 1993) bieten

hier Informationen. So waren an der

Donau alle Altersgruppen repräsen-

tiert, bei besonderer Dominanz der 25

- 49jährigen. Nach dem Ausbildungs-

und Berufsstand waren besonders

mittlere und leitende Angestellte, Be-
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Wie reisen Radler ?

Beispiel Donauradweg
 

in der Gruppe

22

Z

   

u zweit

43

allein

2

in der Familie

16

in der Kleingruppe

17

Reiseform im Fahrradtourismus

Quelle: Miglbauer/Schuller 1991

amte und Lehrer stark vertreten, der

sogenannte "neue Mittelstan ". Auch

die Reiseform zeigte interessante Er-

gebnisse: So reiste zwar eine Mehrheit

zu zweit, jedoch waren besonders Fa-

milien mit Kindern überrepräsentiert.

Auch Gruppenreiseformen waren sehr

stark vertreten, während lediglich 2%

der Donauradelnden allein unterwegs

waren.

Auch in Ihrem Verhalten zeigten

sich die Donaufahrradtouristen ten-

denziell als Intellektuelle unter den

Reisenden: 37% hatten sich mit um-

fangreichem Kartenmaterial und

Radreiseführern auf die Tour vorberei-

tet. Dieses Verhalten zeigten in der Ge-

samtbevölkerung lediglich 9% der Rei-

senden (RA '90). Ein aus den siebzi-

ger Jahren stammendes Vorurteil wur-

de durch eine Leseranalyse der Zeit-

schrift "Radfahren" radikal beiseite

geräumt: So verfügte die relative

Mehrheit (30%) über ein Haushaltsnet—

toeinkommen von mehr als 5000,— DM

netto! Unterstellt man, daß die Leser

der Zeitschrift als eine Art "Kerngrup—

pe" des potentiellen Marktsegmentes

Fahrradtourismus darstellen, ergibt

sich daraus das Gesamtbild einer rei—

seaktiven, einkommensstarken und

bildungs- und kulturorientierten Ziel-

gruppe.

Hohes Organisations- und

Informationsdefizit

Ein weiteres Hemmnis der Fahrradtou—

ristsichen Entwicklung hat technisch -

organisatorischen Charakter und ist

auch verknüpft mit der spezifischen

Systematik des deutschen Fremden—

verkehrswesens. Es ist heute einfa-

cher einen Tauchurlaub in der Domini-

kanischen Republik zu organisieren

als ein Radltour in Bayern. Dies liegt

vor allem an daran, daß keine abrufba—

re Gesamtübersicht zum Routenange—

bot gibt (jeder Fremdenverkehrsorga—

nisation vermarktet "ihren" Radfern—

weg oder das Radelangebot autark, oh-

ne Einschaltung von Reisebüros. Die

ser Mißstand. der sich auch auf andere

Angebotssegmente auswirkt, wird nur

langsam abgebaut. Deshalb ist nicht

umsonst die lnformationsquelle Num-

mer eins unter Radreisenden die Er—

fahrungen der Bekannten und Freun-

de, also die 'Mundpropaganda'.

Zum zweiten existiert das Problem des

Fahrradtransportes ins gewünschte

Zielgebiet: Nicht nur der Markt der

Fahrradträger für das Auto war lange

dunkel, sondern auch die umwelt-

freundlicheren Angebote der Bahn

sind unzureichend und unübersicht-

lich in Preisstruktur und Organisation.

Allein die Fluggesellschaften haben
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den Trend bzw. die Marktlücke inzwi-

schen erkannt und bieten vielfach den

Fahrradtransport sogar kostenlos an

Eine Entwicklung. die aus umweltpoli—

tischen Gesichtspunkten kaum einen

Beitrag zum sanften Tourismus leisten

kann.

Fahmdtourlus

bereits am Ende ?

Mitte letzten Jahres titelte die Hambur-

ger Abendzeitung "Die Fahrrad-Gei—

ster die ich rief... Droht eine positive

Tourismusentwicklung aus dem Ruder

zu laufen?" und führte "Masseneffekte"

am Chiemsee dafiir an, daß die Kapa—

zität des Fahrradtourismus bereits er—

schöpft sei. Deutlich zeigt sich in die-

ser Darstellung der Dissens wirtschaft-

licher Bedeutung und ökologischer

Auswirkung. Tourismus ist per Defini-

tionem eine Massenbewegung. nur

dann folgt die Beachtung durch die

Medien und der (erwünschte) wirt—

. schaftliche Erfolg. Dabei entstehende

Umweltbeeinträchtigungen werden

billigend in Kauf genommen Am (Mas-
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sen—)Tourismus will jedoch in Zeiten

zunehmender Individualisierung der

Gesellschaft keiner mehr teilhaben.

Das Problem Massenerscheinungen

ist jedoch im Fahrradtourismus sowohl

chonologisch als auch örtlich zu diffe

renzieren:

Eine radtouristische Infrastruktur

existiert nur lückenhaft, jedoch keines-

wegs flächendeckend. Dies bedeutet

zugleich eine Entwicklungschance für

andere Regionen, die an der fahr-

radtouristsichen Entwicklung partizi-

pieren könnten. Zu wahrgenommenen

Überlastungserscheinungen kommt

es nur an bestimmten "Nadelöhren"

wie zum Beispiel Fähren, der Bahnan—

fahrt oder ausgesprochen radler—

freundlichen Hotels. Diese Angebote

sind jedoch prinzipiell unproblema-

tisch aufstockbar. Auf der Strecke

selbst entzerrt sich die "Menge" sehr

schnell, wird nicht mehr als Belastun-

gen wahrgenommen. Solche Ballun-

gen ergeben sich sowieso auch nur

an bestimmten Terminen bei beson-

ders guten Rahmenbedingungen.

Dann (z.B. Pfingsten bei Sonnenwetter)

existieren auch in allen anderen Berei-

chen ähnliche Erscheinungen. Überla-

stungserscheinungen treten also zu-

sammenfassend nur temporär und lo-

kal dort auf, wo gute Infrastruktur, Mar-

keting und ergänzende Faktoren (wie

Wetter) zusammenwirken.

Fahnadtouflsmus =

umweltfreundliches Wachs-

tumspotentlal

Wenn also infrastrukturelle Engstellen

lokal beseitigt werden, eine flächen-

hafte Erschließung unter Beachtung

vorhandener Potentiale erfolgt (bun-

desweites, beschildertes Radfemwe-

genetz) und die organisatorischen Pro-

bleme der potentiellen Gäste vermin-

dert werden, besteht ein enormes.

hochqualitatives Wachstumspotential

für eine umweltfreundliche Tourismu-

sentwicklung.

Frank Hofmann, ADFC Fachausschuß

Fahrradtourismus

 

"Full Suspension "

‘Daß wir die Street Machine jetzt mit Teleskopfedergabel ausrüsten

und unser kurzes Liegerad so in Kombination mit der bewährten

Hinterradfederung revolutionären Fahrkomfort bietet, dürfte sich

gerade herumgesprochen haben.

Wir setzen noch einen drauf: Da wir jedem in Zukunft

durchschlagende Erlebnisse auf erschütternden Fahrradwegen

ersparen möchten, bieten wir die 20" Federgabel nun auch einzeln an

- zum Nachrüsten.

] # Velotechnik

Paul Hollants & Daniel Pulvermüller

Und nicht nur das: Nun auch wieder sofort lieferbar ! Unverbindliche Preisempfehlung Federgabel

(nun auch ohne Druckfehler) DM 250,-. Händleranfragen willkonnnen.

gleiten Sie wohl.

Rossertstr. 80 65830 Kriftel Tel. & Fax 06192 / 910218
Street Machine und Probelhlm gibt's im engagierten Falnradthchhandel — Info's bei uns

   

 



  

Radfahren und Gesundheit:
 

Fahrradtouristik

unter medizinischem Aspekt

Da gab es jenen englischen Staats-

mann, der als eine seiner Lebensphilo

sophien jegliche sportliche Aktivität

ablehnte ( "...no sportsl") und lieber ei-

ne Zigarre rauchte. Heute gilt allge-

mein eher eine entgegengesetzte Mei—

nung — sportliche Aktivität wird positiv

bewertet, weil man weiß, daß viele Zi-

vilisationskrankheiten dadurch ver—

mindert werden können. Insbesonde—

re Erkrankungen des Herz—Kreislauf-

systems.

Aber Sport kann auch schaden. Und

es geht dabei nicht nur um den Lei-

stungssport, der seit langem diesbe

züglich einiger Kritik ausgesetzt ist.

Sondern es geht auch um den Breiten—

sport, und um die sich zu hohen Lei-

stungen herausfordemden Untrainier—

ten.

Bezogen auf das Fahrradfahren soll

nun versucht werden, allgemeinver—

ständlich zu folgenden Punkten Stel-

lung zu nehmen:

1. Darf ich radfahren?

2. Uberlegungen zum regelmäßi—

gen Radfahren und Vorberei-

tung auf eine Radtour

3. Was kann man tun. damit alles

reibungslos geht? Was macht

man bei Problemen?

Die beiden ersten Punkte beziehen

sich wesentlich auf "Anfänger". Also

Menschen, die längere Zeiten einer re-

lativen Passivität hinter sich haben und

nun wieder radfahren wollen. Die er—

sten Punkte werden dem professionel-

leren Radler überflüssig erscheinen.

Hinter dem dritten Punkt aber ver-

bergen sich Tips im Sinne einer klei-

nen Reiseapotheke.-

1. Darf ich radfahren?

Radfahren ist gesund! Tatsächlich

gibt es kaum einen Grund, jemandem.

10

der sich selbst körperlich dazu in der

Lage fühlt, zu verbieten, rnit dem Rad

zu fahren. Radfahren bietet die Mög-

lichkeit, den Körper gleichmäßig zu

belasten. Ausdauer, Beweglichkeit

und Kraft werden geschult. Und das

unter nur mäßiger Belastung der

großen Gelenke wie Knie und Hüften.

Somit ist Radfahren diesbezüglich

günstiger einzuschätzen als Lauf—

sportarten. Beim Schwimmen hat man

natürlich noch weniger Belastung für

die Gelenke.

Auch wenn man viele grundsätzlich

positive Aspekte des Radfahrens auf-

zeigen kann, so gibt es doch einige

Personengruppen, die Rücksprache

mit ihrem Arzt halten sollten, bevor sie

sich mit dem Fahrrad fortbewegen.

Oder besser, bevor sie ein Ausdauer—

training oder längere Radtouren mit

dem Fahrrad beginnen.

Berz-Kreislauf—Erhankungen

Vor allem Personen mit bekannten Er-

krankungen des Herz—Kreislaufsy—

stems. Also behandlungsbedürftiger

Bluthochdruck, Herzrhythmusstörun—

gen, vereinzelt auftretende Herzbe

schwerden (Angina pectoris) und be-

sonders bei Zustand nach Herzinfarkt.

Ihnen wird sicherlich auch nur in

Ausnahmefällen jemand das Radfah-

ren (ganz) verbieten. Aber sie erhalten

Hinweise dazu, wie weit sie sich bela-

sten dürfen und woran sie merken, daß

sie ihre ganz individuelle Belastungs—

grenze erreicht haben. Das Risiko, daß

Probleme auftreten, nimmt mit dem A1-

ter grundsätzlich zu. Es steigt parallel

zum vermehrten Auftreten der Arteri-

enverkalkung (Arteriosklerose).Wich-

tig zu wissen ist, daß auch "Gesunde",

also Menschen, die sich völlig fit

fühlen und bisher nie Probleme von

Seiten des Herz-Kreislaufsystems hat-

ten, Veränderungen am Herzen oder

den Blutgefäßen aufweisen können.

Diese können bei plötzlicher unge

 

wohnter Belastung zu Problemen

führen. Das Risiko nimmt bei den über

vierzigjährigen Personen deutlich zu.

Personen dieser Altersgruppe sollten

sich, wenn sie bislang keine größeren

körperlichen Belastungen auf sich ge-

nommen haben, und nun "Etwas für

sich tun" wollen, vorher untersuchen

lassen. Allein das unter dieser Frage-

stellung mit dem Arzt geführte Ge-

spräch kann Risikofaktoren aufzeigen.

Bei entsprechendem Anhalt können

dann spezielle Untersuchungen durch-

geführt werden.

Bei vorbestehenden Krankheiten an

diesem Organsystem kann sich durch

regelmäßiges Training grundsätzlich

eine Besserung einstellen. Das gilt

insbesondere für den Bluthochdruck.

Es hat somit natürlich auch positive

Auswirkungen auf das Risiko, einen

Herzinfarkt zu erleiden. Aber ein Aus-

dauerprogramm sollten betroffene Per—

sonen nicht auf eigene Faust begin-

nen. Es ist schlieglich auch wichtig zu

klären, ob eventuell einzunehmende

Medikamente mit einem Training har-

monieren.

Erkrankungen des Bewegungs-

apparates

Menschen mit Erkrankungen des Be

wegungsapparates (Arthrosen / Poly—

arthritis) wird man die Entscheidung

meist selbst überlassen. Radfahren för—

dert sicherlich die Beweglichkeit der

Beingelenke und bietet ein gutes

Wechselspiel von Belastung und Entla-

stung. Aber wenn diese Aktivität zu ei-

ner Verstärkung der Beschwerden

führt, werden betroffene Personen

eher das Schwimmen vorziehen oder

Gymnastik betreiben. Besonders

erwähnt werden sollen Menschen, die

mit einem künstlichen Hüftgelenk

(Hüftendoprothese) leben. Wenn

durch krankengymnastische Übungen

die Muskulatur das Gelenk gut stabili-

siert hat, spricht nichts gegen Radfah-

ren. Die Belastung bei dieser Sportart

ist deutlich geringer als zum Beispiel

beim loggen. Vor sportlicher Aktivität

sollte aber immer der Operateur zu

diesem Thema gehört werden. Es be-

steht schließlich die Möglichkeit, daß

individuelle Besonderheiten sportli-
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che Aktivitäten (noch) nicht zulassen.

Personen mit Rückenleiden (nach

Bandscheibenvorfall u.s.w.) sollten si-

cherlich dafiir Sorge tragen, daß ihr

Rad eine gute Federkapazität besitzt.

Ballonreifen, eine Federung der Räder

(eventuell mit Stoßdämpfer) und des

Sattels helfen, schmerzhafte Stöße auf

die Vlfirbelsäule zu vermeiden. Die

Reifen können schon in Abhängigkeit

vom Luftdruck viele Fahrbahnuneben—

heiten ausgleichen. Dabei muß man

natürlich darauf achten, daß mit abneh-

mendem Reifendruck der Rollwider—

stand zunimmt und dadurch natürlich

die Anforderungen an die Muskulatur

und die Gelenke steigen. Wesentlich

ist hier immer auch eine möglichst auf-

rechte Sitzposition, wie es allgemein

gefordert wird. Dazu sind Sattel— und

Lenkerhöhe entsprechend aufeinan-

der abzustimmen. Vlflchtig erscheint

hier auch die richtige Auswahl der

Routen: möglichst asphaltierte, schlag-

locharme Straßen.

Zuckerhankheit

Menschen, die an Zuckerkrankheit

(Diabetes mellitus) leiden, sollten

dann ein Gespräch mit ihrem Arzt

führen. wenn sie längere Touren pla-

nen und selbst wenig Erfahrungen mit

größeren körperlichen Belastungen

haben. Sie können dann in Absprache

mit dem Arzt die Behandlung auf die

neuen Belastungen einstellen. Grund—

sätzlich wirken sich Ausdauersportar-

ten positiv auf den Zuckerstoffwechsel

aus.

Gicht

Bei erhöhten Harnsäurewerten im Blut

kann durch körperliche Belastung ein

Gichtanfall ausgelöst werden. Es sollte

vor Beginn einer Sportart durch Medi-

kamente eine deutliche Absenkung

der Werte erreicht werden.

Gleichgewichtsstörungen

Wer an Gleichgewichtsstörungen lei-

det, wird mit einem normalen Zweirad

nicht zurechtkommen. Ein Dreirad ist

zwar schwergängiger, bietet aber den

Betroffenen doch die Möglichkeit, die—

sen Sport auszuüben.

Kinder

Eine Anmerkung sei noch zu Kindern

gemacht. Wenn ein Kind Spaß am Rad-

fahren hat, wird es das in dem Maße

tun, wie es gut fiir es selbst ist. Ein

Kind geht gut mit seinen Ressourcen

um. Überbelastungen wird es sich

nicht selbst abfordern und sollten

auch nicht von ihm gefordert werden.

Diese Hinweise beachtend gibt es nur

wenig Kinder, die man vom Radfahren

ausschließen sollte. Das sind eventuell

solche, die an Asthma leiden, welches

durch körperliche Belastung ausge-

löst wird. Auch Kinder mit operierten

Herzfehlem sollten nur in Absprache

mit den behandelnden Ärzten sport—

lich belastet werden.

Eine besondere Situation ergibt

sich noch grundsätzlich fiir alle Kin-

der. Nämlich dann, wenn sie akut eine

Infektion durchmachen. Ein banaler

Schnupfen, der das Kind nicht beein-

trächtigt, ist sicherlich unerheblich.

Aber sowie Fieber oder Unwohlsein

auftreten, sollte das Kind sich nicht

körperlich belasten. Die meisten Kin-

der tun das dann aber ohnehin nicht.

2. Überlegungen zum regelmäßi-

gen Radfahren und zur Vorberei—

tung einer Radtour (für Neu- und

Wiederaufsteiger)

Sie haben die letzten fünf bis zehn

Jahre Ihrem Beruf gewidmet und mer-

ken nun, daß Sie körperlich längst

nicht mehr so fit sind, wie Sie es mal

waren. Außerdem sind Ihre Kinder

vielleicht gerade in dem Alter, wo sie

gerne mit Ihnen eine Radtour machen

wollen. Also, was spricht dagegen ?

Hinein in die Pedalen? Ia! Aber lang-

sam!

Auch wenn Sie gut motiviert sind, ist

Ihr Körper noch lange nicht gut dispo

niert. Er hat sich daran gewöhnt, daß

er nur das leisten muß, was Sie von ihm

gefordert haben. Und neue Leistungs-

anforderungen müssen Sie ihm schon

allmählich näher bringen Sonst geht

eventuell bald gar nichts mehr.

Wenn Sie über 35 bis 40 Jahre alt

sind, sollten Sie sich mit Ihrem Haus-

arzt unterhalten. Überlegen Sie vorher.

ob es ungewöhnliche Beschwerden

gegeben hat in den letzten Jahren, wie

Sie schlafen, was Sie essen und wie oft

Sie nachts zur Toilette gehen. Zählen

sie ehrlich, wieviele Zigaretten sie pro

Tag rauchen. Der Arzt wird Ihren Blut-

druck messen, Ihre Pulse fühlen, Ihr

Herz abhören und ein EKG ableiten.

Eventuell nimmt er auch Blut ab, um

den Blutzucker, Cholesterin und Fette

darin messen zu lassen. Dann erhalten

Sie sehr wahrscheinlich grünes Licht.

Und nun, hinein in die Pedalen? Ia!

Aber langsam! Nicht nur Ihr Herz und

Ihre Blutgefäße sind an ein niedriges

Belastungsniveau gewöhnt. Auch Ihre

Muskeln und Sehnen, Ihre Bänder und

nicht zuletzt die Knochen. Der Organis-

mus hält nicht ständig die Kapazitäten

für größere Belastungen vor. Aber er

ist in der Lage, diese Kapazitäten

gig bereitzustellen. Dazu muß er stimu-

liert werden. Und der Stimulus heißt

Belastung.

Auf zunächst niedrigem Niveau soll-

ten Sie sich regelmäßig körperlich be-

lasten Wenn Sie Muskelkater bekom-

men, war es zuviel. Vlrie von selbst wer-

den Sie allmählich mehr leisten kön-

nen. Es gibt sehr viele Empfehlung,

wie man bei Ausdauersportarten ver-

fahren soll, wenn man als Untrainierter

damit anfängt.

Hier ein Beispiel: Beginnen Sie mit

kurzen Strecken, zum Beispiel die 2 —

3 Kilometer zur Arbeit. Nach 1 — 2 Wo-

chen wird Ihnen die Belastung leichter

fallen. Dann vergrößern Sie die Distan-

zen. Täglich eine halbe Stunde am

Stück wäre nicht schlecht. Und ma-

chen Sie dann am Wochenende ruhig

mal eine Tour von 30 bis 40 Kilometern

in zwei bis drei Etappen. Vergrößern

Sie allmählich die Distanzen. Wählen

sie anfangs vielleicht eher ebenes Ge-

lände aus. Legen sie später die Routen

aber ruhig durch hügeliges Gelände.

Achten Sie immer auf eine ausreichen-

de Trittfrequenz. Sie sollte über 60 Pe

dalumdrehungen pro Minute liegen.

Um diese Forderung zu erfüllen, brau-

chen Sie natürlich ein Rad mit Gang-

schaltung. Bei hoher Trittfrequenz ver-

teilt sich die Gesamtbelastung auf ei—

ne größere Zahl von Einzelbelastun—

gen, die jede für sich eine deutlich ge-

ringere Beanspruchung von Muskula-

tur, Sehnen und Gelenken bringen. Au-
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genfa'llig ist das, wenn man versucht,

einen Hügel mit einem hohen Gang

und somit geringer Trittfrequenz hoch-

zufahren. Man muß sich mächtig an—

strengen und jede Pedalumdrehung

dauert relativ lange. Schaltet man dann

in einen kleinen Gang, so geht die Be

lastung deutlich zurück. Man erbringt

dieselbe Leistung, empfindet sie aber

subjektiv nicht als so belastend. Die

Entspannungszeiten für die Muskula-

tur sind länger. Damit verbessert sich

die Durchblutung und damit natürlich

die Versorgung der Muskeln mit Sau—

erstoff und der Abtransport von Stoff-

wechselendprodukten

Nach acht bis zwölfWochen wird Ih-

re Kondition so gut sein, daß Sie eine

längere Radtour mit Einzeletappen

von 60 bis 70 Kilometern bewältigen

können. Wenn Sie sich ohne Vorberei-

tung aus einer längeren Ruhephase

solche Belastimgen zumuten, können

neben einem Herzinfarkt auch Muskel-

schäden, Sehnenabrisse und Knochen-

brüche drohen.

Auch Kinder sind heutzutage nicht

so trainiert, wie man vielleicht an-

nimmt. Der Schulsport baut kaum Kon-

dition auf. Machen Sie doch die Vorbe

reitung auf eine Radtour mit Ihren Kin-

dern zusammen. Ich wünsche Ihnen,

daß es keine Probleme gibt. Und nach

der Radtour sollten Sie sich nicht wie

der zur Ruhe setzen!

Als spezielle Literatur zu diesem

Thema kann ich das 1991 im Thieme—

Verlag erschienene Taschenbuch

"Ausdauer" von B. Villiger u.a. empfeh-

len. Es kostet aber leider fast vierzig

D—Mark.

3. Was kann man tun. damit alles

reibungslos geht? Was macht

man bei Problemen?

In diesem Abschnitt geht es um Ihre

Gesundheit im direkten Zusammen-

hang mit dem Radfahren. Als Radfah-

rer nimmt man sehr hautnah am Stra-

ßenverkehr teil. Von den sich allmäh—

lich durchsetzenden Fahrradhelmen

abgesehen. fährt man ohne schützen-

de Karosserie. So hat man einen Auf-

prall oder Sturz viel direkter auszuhal-

ten. Das verlangt eine defensive Fahr-

weise. Und natürlich ein einwand-

freies Rad.

Leider läßt sich nicht immer ein

Schaden vermeiden. Aber einigen

häufigen Problemen kann man vorbeu-

gen. Deshalb sollten ein paar Dinge

vorbereitet sein, wenn man mit einer

Gruppe oder auch allein eine längere

Tour plant. Manches klingt selbstver—

ständlich und ist es auch. Dennoch er-

scheint mir eine Auflistung sinnvoll.

Jeder sollte gut auf seinem Rad ein-

gefahren sein und vielleicht auch

schon Tagestouren damit gemacht ha-

ben, die den Tagesetappen entspre—

chen. Also nicht direkt vorher einen

neuen Sattel oder neues Lenkerband

besorgen. Auch sollten Sattelhöhe und

Lenkerstellung optimiert sein. Das ver-

hindert Probleme, die sich allein

durch mangelnde Gewöhnung erge

ben. Planung der Etappen in Abspra—

che aller Teilnehmer. Was nützt es

schließlich, wenn frühzeitig Erschöp-

fung eintritt und dabei der Spaß baden

geht.

Es sollte jeder einen ausreichenden

Impfschutz gegen Wundstarrkrampf

(Tetanus) haben. Eventuell nachimp—

fen lassen.

jeder sollte zumindest einen Kran-

kenschein für ärztliche Behandlung

mit sich führen. Eventuell auch einen

für Zahnbehandlung.

Es sollte mindestens einer aus der

Gruppe eine Ausbildung in Erste Hilfe

absolviert haben. Ich meine damit

nicht den Pflichtkurs für Autofahrer,

sondern den ausführlichen Kursus, bei

dem auch über Verbandtechniken ge

sprechen wird.

Es sollte eine Reiseapotheke zu-

sammengestellt werden. Mit dem an-

geführten Sortiment lassen sich häufi—

ge Probleme beherrschen Das Ge

wicht beträgt ca. 600 Gramm.

Inhalt Reiseapotheke:

. Z Verbandpäckchen groß

. 2 Verbandpäckchen klein

. 10 Mullkompressen 5 x 5 cm steril

0 2 Abdecktiicher, steril

. 50 cm Pflasterschnellverband

. Verbandschere

O Farbstoffhaltiges Hautdesin—

fektionsmittel

O 1 kleine Dose Sprühverband

. Acetylsalicylséure Tabletten a 500

mg (z.B. Aspirin)

. ]uckreizstillende Salbe.

. Sonnenschutzcreme mit hohem

Lichtschutzfaktor

. Eine Zeckenzange

Bezüglich der Bekleidung möchte

ich keine kostspieligen Tips geben. ]e

der weiß selbst am besten, worin er

sich wohlfiihlt.

Bezüglich Ernährung und Trinkver-

halten lassen sich nur ein paar allge-

meine Tips geben, da natürlich im Ein-

zelfall sehr viele Faktoren eine Rolle

spielen, die hier nicht berücksichtigt

werden können. Die Ernährung sollte

vor allem auch leicht verdauliche Koh-

lenhydrate bereitstellen. Keine zu gro-

ße Mahlzeit am Morgen, lieber öfter

mal eine Zwischenmahlzeit, die den

aktuellen Verbrauch ausgleicht. Das

Trinkverhalten sollte auf Vorrat ausge

richtet sein. Wenn man erst trinkt,

wenn man Durst verspürt, ist schon ein

deutliches Flüssigkeitsdefizit einge

treten. Es eignen sich Mineralwässer

und Säfte, da neben Wasser auch ein

Verlust an Salzen ausgeglichen wer-

den muß.

Alphabetisches Register häufiger

Probleme

Wer den folgenden Abschnitt

durchgeht, wird unschwer feststellen,

daß ich schulmedizinisch orientiert

bin. Wenn eine Therapie anzuraten ist,

so fehlen hier homöopathische An-

Sätze völlig. Aber man kommt ja meist

ohne Therapie im eigentlichen Sinne

aus. Und dann ist es nur ehrlich, auch

kein Medikament anzubieten. Wenn

eine Therapie notwendig erscheint, so

sollte sie auch kalkulierbar etwas brin-

gen. Zumal man auf einer Radtour in-

nerhalb kurzer Zeit entscheiden muß,

ob man weiterfahren kann oder nicht.

Ich hoffe aber, daß unabhängig von

ideologischen Gesichtspunkten hilfrei-

che Tips gegeben werden.
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Augen

Allen Schäden, die durch den Fahrt—

wind bedingt sein können, beugt man

mit einer Brille / Sonnenbrille vor. Soll-

te sich dennoch eine Entzündung der

Bindehäute ergeben. so empfiehlt es

sich, seinen Augen einen Tag Pause

zu gönnen. Ab und zu sollten Sie sie

mit kaltem, vorher aber abgekochtem

Wasser zu spülen. Sollte sich ein gelb

licher Ausfluß einstellen, ist eine Infek-

tion mit Bakterien anzunehmen Der

Weg zum Arzt ist dann unvermeidbar.

Er wird antibiotische Augentropfen

verordnen.

Bei Fremdkörpem handelt es sich

meist um Insekten, die im Auge häufig

noch empfindlich brennende Sekrete

abgeben. Dadurch wird das Fremdkör-

pergefühl noch gesteigert. Man sollte

nicht reiben. Bei Herunterziehen des

Unterlides und Anheben des Oberli-

des ist der Fremdkörper meist sicht-

bar und kann vorsichtig mit einem

spitz ausgezogenen Taschentuch ent-

fernt werden. Nach Entfernung des

Fremdkörpers besteht oft noch für kur-

ze Zeit eine Reizung des Auges mit

Tränen. Wenn man nicht reibt, geht

das schnell vorbei. Die häufig bei

Fremdkörpem im Auge empfohlenen

Augenspülungen sind sicherlich auch

effektiv, aber auf einer Fahrt bestehen

selten die Voraussetzungen dafür, eine

solche Spülung durchzuführen.

Bisse durch Tiere

Bisse durch Säugetiere dürfen nie ba-

gatellisiert werden. Auch scheinbar

oberflächliche Hautverletzungen müs-

sen gut beobachtet werden und bedür-

fen einer ärztlichen Kontrolle.

Erschöpfung

Ursache für eine allgemeine Erschöp

fung wird in der Regel Überlastung

sein. Ein paar Tage Pause und im An-

schluß kürzere Etappen werden Abhil—

fe schaffen. Man muß aber bei Er-

schöpfung auch berücksichtigen, daß

sie Symptom sein kann für andere

Krankheiten. ]eder Infekt geht mit Min-

derung der Leistungsfähigkeit einher.

Wassermenge] oder zu starke Sonnen-

bestrahlung können ebenfalls die Lei-

stung mindern. Siehe auch bei den

Empfehlungen unter Hitzeschäden.
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Literaturtip:

G.Wagner, Dr.med. ].Peil,

G.Schupp

TrinkDichfit -Handbuchfiirdas

richtige Trinken im Sport

Darmstadt 1993. 160 S., 24.80 DM

Systematisch und in einer auch

dem Laien verständlichen Spra-

che schildern die Autoren die Rol-

le des Wassers und der darin

gelösten Stoffe bei körperlicher

Aktivität.

Der Leser erhält im ersten Drit-

tel des Buches substantielle Infor-

mationen über die Funktionen der

Muskulatur. Dabei werden einer-

seits die Energieträger erläutert

und zusätzlich die Rolle der Mine-

ralien detailliert erklärt. Auch

Säuren und Basen haben ihren

Platz.

Anschließend wird anschau-

lich dargelegt, was mit dem Was-

ser im Körper passiert und wel-

che Aufgaben es im einzelnen hat.

Ab der Mitte des Buches geht es

nur noch um das Trinken (abgese

hen von einem kleinen Intermezzo

zur Sporternährung).

Der pragmatische Stil setzt

sich fort. Der Leser erhält präzise

Informationen über fast alle Ge

tränkegruppen. Wichtiger er-

scheint aber, daß ohne viel Wis-

senschaftliches Beiwerk beispiel-

haft angegeben wird, welche kör-

perliche Belastung welches Trink—

verhalten sinnvoll erscheinen läßt.

Und abgerundet wird das Ganze

mit einem gehaltvollen Rezepten’-

um, welches sicherlich auch dem

Nichtsportler gefallen wird.

Zusammenfassend ist das

Buch fiir jeden, der körperlich ak-

tiv ist, empfehlenswert. Un-

abhängig davon, ob man es in ei-

nem Rutsch durchliest oder sich

nur über ausgewählte Themen in—

formiert. (mr)   

Fieber

Fieber ist eine recht unspezifische Re-

aktion des Körpers. Von den vielen Ur-

sachen sind auf Radtouren sicherlich

zwei relevant. Häufigste Ursache wird

eine Infektion sein. Meist sind Viren

die Auslöser. Wenn Husten und

Schnupfen oder Durchfall hinzutreten,

so wird man das Fieber sicher auf eine

Infektion beziehen können Bei beiden

Erkrankungen ist es vorrangig, für ei-

ne gute Versorgung mit Flüssigkeit zu

sorgen Sie sorgt bei Atemwegserkran—

kungen dafür, daß die Schleime flüs-

sig bleiben Bei Durchfallerkrankun—

gen gleicht man damit die Verluste

aus. Als Getränk sind Mineralwasser,

Fruchtsäfte, leicht gesüßte Tees oder

auch mal eine Brühe sinnvoll. Cola

oder Brause enthalten sehr viel Zucker

und sind deshalb insbesondere bei

Durchfall nicht zu empfehlen. Beide Er-

laankimgen gehen in der Regel mit

Mattigkeit einher und man sollte in

diesem Zustand nicht fahren. Eine Pau-

se von ein bis zwei Tagen ist erforder-

lich. Bessem sich die Krankheitszei—

chen, so kann man eventuell weiterfah-

ren. Andernfalls muß ein Arzt hinzuge-

zogen werden und die Reise ist für

den Erkrankten vorüber.

Fieber zusammen mit starken Hals-

schmerzen und Kopfschmerzen ist im-

mer bedenklicher. Es sollte spätestens

dann ein Arzt hinzugezogen werden,

wenn sich der Zustand bis zum näch-

sten Tag nicht deutlich bessert. Kör-

perliche Belastung erst wieder bei völ-

ligem Wohlbefinden!

Die zweite Ursache für Fieber, an

die man eventuell denken muß ist ein

Sonnenstich oder auch die Hitzeer—

schöpfimg. Siehe unter Sonnenstich

Gehimerschütterung

Treten nach einem Sturz auf den Kopf

starke Kopfschmerzen, Erbrechen

oder gar Bewußtlosigkeit auf, oder

scheint der Gestürzte sich an nichts

mehr zu erinnern, so muß man zumin-

dest von einer Gehirnerschütterung

ausgehen. Mitunter werden die Proble-

me auch erst am Folgetag richtig offen-

bar. Man weiß nie, was im Kopf bei ei-

nem Sturz passiert. Deshalb kann nur

davon abgeraten werden, eine eventu-
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elle Gehimerschütterung auf dem Zelt-

platz oder in der Jugendherberge zu

behandeln. Es sollte eine Beobach-

tung im Krankenhaus erfolgen!

Handgelenke

Beim Fahren auf einem Standardrad

ergeben sich je nach Lenkerhöhe und

Lenkerstellung unterschiedliche

Druckbelastungen auf die Handgelen-

ke. Diese nehmen in Abhängigkeit von

Straßenbeschaffenheit und dem Rei-

fendruck noch deutlich zu. Die Hand-

gelenke sind beim Fahren auf einem

Standardrad in der Regel mehr oder

weniger überstreckt. Bei Stößen wird

die Überstreckung verstärkt. dadurch

ergibt sich eine Federwirkung, aber

auch eine starke Belastung aller Ge-

lenkstr'ukturen. An der Außenseite

(Handrücken) werden sie auf Druck,

an der Innenseite auf Zug belastet. Es

können dadurch starke Schmerzen

auftreten. Kühlung kann Linderung

bringen. Aber wichtiger ist natürlich,

die Ursachen zu bekämpfen. Der Len-

ker muß hochgestellt werden und die

Neigung so verändert werden, daß die

Gelenke entlastet werden. Die Griffe

sollten optimal gepolstert werden. Zu—

sätzlich kann eine Bandage die Gelen-

ke unterstützen.

Ein anderes Problem ergibt sich

aus der ständigen Druckbelastung der

Handballen. Der meiste Druck wird

vom außenliegenden Kleinfingerbal—

len aufgenommen. Der für die Sensibi-

lität von kleinem Finger und Ringfin-

ger zuständige Nerv zieht auch durch
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dieses Gebiet. Wird er ständigem

Druck ausgesetzt, so wird er geschä-

digt. Das zeigt sich in einem Taub-

heitsgefühl, welches sich besonders

auf den kleinen Finger bezieht. Treten

diese Beschwerden auf, so müssen die

Griffe besser gepolstert werden,

Handschuhe sind nützlich. Reagiert

man nicht auf diese Empfindungsstö

nmgen und belastet den Kleinfinger—

ballen unverändert, kann sich eine

dauerhafte Schädigung des Nervs er-

geben.

Fahrer von Sesselrädem haben die-

se Probleme mit den Handgelenken

nicht.

Hautwunden Verletzungen

Hitzeschäden, allgemein

Der Körper produziert bei körperli-

cher Aktivität eine große Menge

Wärme. Diese Wärme wird überwie-

gend über die Haut abgeleitet. Große

körperliche Anstrengung bei hohen

Außentemperaturen kann neben ver-

mehrten Salz— und Flüssigkeitsverlu—

sten zu einer starken Überhitzung des

Körpers führen. Es können sich daraus

große Folgeprobleme ergeben. Diese

sind eine Schwellung des Gehirns und

Kreislaufversagen (siehe auch bei Son-

nenstich / Hitzeerschöpfung).

Bei ungenügender Kopfbedeckung

wird die Hirnschwellung durch die di-

rekte Sonneneinstrahlung noch ver—

stärkt (Sonnenstich im eigentlichen

Sinn).

Große Schwierigkeiten können sich

auch durch die Sonnenbestrahlung

der nicht, oder nicht ausreichend ge-

schützten Haut ergeben. Ein Sonnen-

brand ist sehr belastend und tritt bei

entsprechender Sonnenintensität auch

bei Anwendung von Cremes mit ho-

hem Lichtschutzfaktor auf. Über die

langfristigen Folgen bezüglich Haut-

krebsentwicklung wird immer wieder

berichtet.

Mit Blick auf die Hitzeschäden müs-

sen folgende Empfehlungen gegeben

werden:

1. Schutz vor der Sonne durch Mei-

dung der Mittagsstimden ("Siesta").

2. Kopfbedeckung, die auch das Ge-

sicht und den Nacken abschirmt.

3. Trotzdem Anwendung von Sonnen-

schutz mit hohem Lichtschutzfaktor.

4. Ausreichende Trinkmengen; auf

"Vorrat" trinken.

Insektenstiche

Personen mit einer bekannten Allergie

gegen Bienen- oder Wespengift soll-

ten immer ein Notfall—Set bei sich tra-

gen. Sie sollten auch einen Mitreisen-

den über die Allergie und die erforder-

lichen Maßnahmen bei einem Stich in-

formieren.

Bei Personen ohne Allergie kommt

es durch das Gift "nur" zu örtlich be-

grenzten Erscheinungen Also Schmer-

zen, Rötung und Schwellung. Deren

Ausmaß ist von der individuellen Emp-

findlichkeit abhängig. Kalte Umschlä-

ge bringen Linderung. Starke Schwel-

lungen behindern mitunter die Beweg-

lichkeit. Man muß dann vielleicht eine

Pause einlegen bis die Schwellung zu-
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rückgeht. Bei ]uclcreiz hilft die Salbe

aus der Apotheke. Mückenstiche kön-

nen auf zweierlei Weise Probleme ma-

chen. Zunächst kommt es durch den

Stich zu einer Entzündung. die mit

Juckreiz einhergeht. Dieser spricht auf

juck'reizstillende Salbe und Kühlung

an. Oft muß man aber dennoch kratzen

(vielleicht auch unbewußt im Schlaf).

Dabei können Eitererreger in die Haut

gelangen und eine Infektion auslösen.

Diese verschlimmert die Situation

sehr, eventuell zwingt sie zum Ab—

bruch der Fahrt. Wenn in dieser Situa-

tion Fieber auftritt, muß unbedingt ein

Arzt aufgesucht werden!

Knieschmerzen

Gelenkbeschwerden sind immer Zei-

chen einer Überlastung. Beim Strek—

ken des Beines wird die Kniescheibe

mit großer Kraft auf die Gelenkfläche

am Oberschenkel gedrückt. Das kann

einen Entzündungsreiz auslösen. der

sogar zu kurzfristigen Schwellungen

der Gelenke -

Neben Kühlung sind die Maßnah-

men identisch mit denen bei Muskel-

kater. siehe dort. Ganz wesentlich ist

aber hier. die Belastungen für die Knie

durch Erhöhung der Trittfrequenz zu

reduzieren (s.o.).

Knochenbrüche

Kopfschmerzen

Kopfschmerzen sind häufig und ihre

Ursachen vielfältig. Außer bei Infek-

ten und Sonnenstich treten sie häufig

ohne besonderen Grund auf. Mitunter

wird man einen Zusammenhang mit

Verletzungen
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der körperlichen Belastung vermuten.

Wer häufiger unter Kopfschmerzen zu

leiden hat, weiß, was individuell hilft.

Allgemein tut es gut. sich bei Kopf-

schmerzen Ruhe zu gönnen Manche

verspüren Linderung durch einen kal-

ten Lappen auf der Stirn

Tritt durch solche Maßnahmen aber

keine Besserung ein, so kann man die

Schmerzen mit dem Schmerzmittel aus

der Reiseapotheke bekämpfen Kinder

ab 20 bis 25 Kilogramm erhalten eine

halbe Tablette bis zu 4 mal am Tag. Er-

wachsene können bis zu viermal 2 Ta-

bletten einnehmen. Asthmatiker soll-

ten Aspirin nur bei bekannter Verträg-

lichkeit einnehmen.

Am nächsten Morgen werden die

Kopfschmerzen in der Regel ver-

schwunden sein. Wenn nicht. sollte ein

Arzt aufgesucht werden.

Muskelkater

Das Auftreten von Muskelkater zeigt

eine Überlastung an. Diese kann an

der Strecke liegen oder aueh durch ei-

ne zu niedrige Pedalfrequenz bedingt

sein. Bei letzterer Möglichkeit sind die

Entspannungszeiten der Muskulatur

zu kurz in Relation zur Kraft die aufge-

bracht wird. Die Muskeln werden

schlechter durchblutet. Dadurch er-

gibt sich einer schlechtereVersorgung

mit Sauerstoff und Energie. Und es

werden die StoffWechselendprodukte

nicht ausreichend abtransportiert.

Maßnahmen bei Muskelkater: Lok-

kerungsübungen'. am nächsten Tag

weiterfahren. Aber mit höherer Pedal—

frequenz (niedrigere Gänge; so.) und

eine kürzere Strecke. Häufiger mal

Pausen einlegen.

Nackenschmerzen

Diese sind besonders auch dann zu er-

warten, wenn beim Standardrad der

Lenker zur Verringerung des Luftwi-

derstandes sehr tief eingestellt ist. Der

Blick nach vorn erfordert häufig eine

recht extreme Beugung der Halswir—

belsäule nach hinten. Diese im übri-

gen Leben nur selten erforderliche

Haltung kann zur Versparmung der

Muskulatur ffhren. Häufig besteht zeit-

gleich eine Verspannung der Schul-

tern. Häufige Pausen mit Lockerungs-

übungen sollten eingelegt werden.

Sonst droht ein sehr hartnäckiger "stei—

fer Hals", der mindestens eine Woche

nicht fahrradfahren mag. Schutz vor

Auskühlung durch den Fahrtwind kann

ein Halstuch bieten. Sesselradfahrer

werden wenig Probleme mit der Nak-

kenmuskulatur bekommen, da sie den

Kopf einfach aufrecht halten können.

Schulterschmerzen

Schulterschmerzen sind bei Fahrern

von Standardrädern häufig. Jede Er-

schütterung setzt sich über das Vor-

derrad und den Lenker auf die Anne

und letztlich die Schultergelenke fort.

Dadurch wird insbesondere die Mus—

kulatur stark beansprucht. Es treten

schmerzhafte Verspannungen auf.

Maßnahmen: Häufig die Griffpositi—

on am Lenker wechseln. Schon bei

den ersten Anzeichen sollte man nicht

stur weiterfahren. sondern Pause ma-
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chen und überlegen, was man ändern

kann. Lenkerhöhe und Lenkerneigung

sollten so eingestellt sein, daß die

Schultern möglichst entlastet sind. Ver-

minderung des Reifendruckes vorn er-

höht die Federkapazität und dämpft

viele Stöße ab. Anmerkung: Schulter—

schmerzen sind bei Fahrern von Ses-

selrädern nicht zu erwarten, da sie mit

völlig unbelasteten Schultern fahren

können.

Sitzschmerzen

Diese sollten nicht auftreten, wenn

sich Fahrer und Sattel im Vorfeld der

Tour gut aneinander gewöhnt haben.

Wenn sich Probleme bemerkbar ma-

chen, sollte man frühzeitig reagieren,

damit man sich nicht die Haut über

den Sitzbeinen wundscheuert. Also

häufiger aus dem Sattel gehen, häufi-

ger eine Pause machen. Bekleidung

kontrollieren. Befinden sich Nähte

oder Falten im Bereich der Sitzfläche?

Mitunter läßt sich auch mit einer ande-

‚ ren Sattelneigung eine Besserung er-

zielen. Sonst kann man nur hoffen, daß

man sich aneinander gewöhnt.

Sollte die Haut doch durchscheu—

em, sollte man sicherlich eine Pause

einlegen. Desinfektion der Wundflä—

chen ist sinnvoll.

Sonnenstich / Hitzeetschöpfung

Ein Sonnenstich oder auch die Hitzeer—

schöpfung treten natürlich nur bei Rad-

touren in großer Hitze und bei entspre-

chender Belastung auf.

Wenn Kopfschmerzen nur mit Fie-

ber und eventuell noch Erbrechen ver—

knüpft sind, sollte man nach entspre

chender Belastung zumindest an die-

se beiden Möglichkeiten denken Erst—

maßnahmen: Lagerung im Schatten,

Oberkörper und Kopf erhöht. Den

Durst mit einer salzhaltigen Flüssig—

keit stillen. Krankenwagen rufen, wenn

nicht innerhalb einer halben bis einer

Stunde eine deutliche Besserung ein—

tritt. Alarmzeichen ist, wenn die betref-

fende Person verwirrt erscheint und

nicht mehr trinken kann Allgemeine

Hinweise siehe auch bei Hitzeschä-

den.
'
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Verletzungen

Hautabschürfungen

Bei Stürzen ist am ehesten mit Hautab—

schürfungen zu rechnen. Betroffen

sind besonders die Hände, die Ellen-

bogen und die Knie. Dabei werden die

oberflächlichen Hautschichten abge-

schliffen und es entsteht eine sickern-

de Blutung auf der ganzen Fläche. Mit

einem sterilen Tupfer kann das Blut

abgetupft werden. Vlfichtig ist die Fra-

ge, ob sich Schmutzpartikel in die

Wundfläche gegraben haben. Diese

müssen ausgewaschen werden, da sie

sonst wie die Pigmente einer Tätowie-

rung in der Haut verbleiben können

Diese Waschung sollte beim Arzt erfol-

gen. Erscheint die Wunde sauber, wird

sie desinfiziert. Nach Trocknung kann

ein Sprühverband angelegt werden.

]e nach Lokalisation der Schürfwun—

de sollte eine Fahrpause eingelegt

werden. Zum Beispiel wenn sie sich

über dem Kniegelenk befindet. Die

ständige Dehnung der Wunde würde

hier Schmerzen verursachen. Besteht

ein Tetanusschutz?

‘tiefere Hautwund

Bei Stürzen ist grundsätzlich auch mit

Quetsch—, Riß—, Platz—, Schnitt- und

Stichwunden zu rechnen. Nach der

Blutstillung, die man in der Regel mit

einem Verbandpäckchen erreicht,

sollten diese Verletzungen einem Arzt

zur Versorgung vorgestellt werden.

Knochenhüche

Starke, anhaltende Schmerzen an ei-

ner Extremität oder auch am Brustkorb

sind nach einem Sturz schon verdäch—

tig auf einen Bruch. Besteht eine Fehl-

stellung, ist die Sache eindeutig. Eben—

so, wenn bei einer offenen Wunde Kno-

chensplitter zu sehen sind. Ein Kno

chenbruch‘ muß ärztlich versorgt wer—

den! Deshalb sollte ein Krankenwagen

gerufen werden. Bis zum Eintreffen

wird die verletzte Person gelagert, so

daß der verletzte Knochen möglichst

ruhig liegt. Keine VerSuche mit provi-

sorischen Schienent! Offene Wunden

werden mit ‘sterilern Tuch abgedeckt.

Auch sollte man durch Tieflagerung

des Oberkörpensy bei leventuell ange—

hobenen Beinen ‚reinem Schock vor—

beugen.‘ Eine sehützt vor Wär-

meverlust. Sprechen Sie ruhig mit dem

Verletzten. Geben Sie ihm nichts zu

trinken! Wer weiß, ob im Krankenhaus

eine Narkose erforderlich wird?

Zemngen / Verstauchung

Bleibt bei einem Sturz die Haut intakt,

so kann es doch zu Überdehnungen

von Gelenken oder Zerrungen in der

Muskulatur durch plötzlich Abstützbe

wegungen kommen. Diese Verletzun-

gen sind meist sehr schmerzhaft.

lung und Lagerung kann bald Hilfe

bringen. Tritt aber eine starke Schwel-

lung oder ein Bluterguß im Bereich ei-

nes überdehnten Gelenkes auf, so muß

man davon ausgehen, daß der Scha-

den größer ist. Daß also zum Beispiel

ein Band gerissen ist. Das tritt häufig

an den Fußgelenken und den Knien

auf. Es sollte ein Arzt aufgesucht wer-

den. Die Reise ist vorbei.

Zahnschmerzen

Zahnschmerzen sollten auch auf einer

Radtour Anlaß sein, zum Zahnarzt zu

gehen Zur Überbrückung kann man

sich mit dem Schmerzmittel aus der

Reiseapotheke helfen Kinder ab 20

bis 25 Kilogramm erhalten eine halbe

Tablette bis zu 4 mal am Tag. Erwach-

sene können bis zu viermal 2 Tablet—

ten einnehmen. Asthmatiker sollten

Aspirin nur einnehmen, wenn sie es

bekanntermaßen vertragen!

Zeckenbisse

Die Gefahr, von Zecken heimgesucht

zu werden, ist nur im Wald und in Ge

büschen gegeben. Bei Fahrten durch

die offene Landschaft besteht keine

Gefahr. Zecken übertragen zwei unter-

schiedliche Krankheiten. Diese sollen,

weil häufig irritierende oder schlicht

falsche Informationen gegeben wer-

den (z.B. in der kleinen Radlerapothe—

ke aus dem Moby Dick Verlag) hier et-

was genauer besprochen werden. Ins

Gespräch gekommen sind die Zecken

durch eine Virusinfektion, die sie über-

tragen können. Es handelt sich dabei

um die Frühsommermeningoenzepha-

litis, abgekürzt: FSME. Der Erreger

wird in Deutschland nur südlich des

Maintales und in den südlichen Teilen

von Thüringen und Sachsen in Zecken

gefunden. Und selbst dort nur bei we

niger als 1 % der Tiere. 7 bis 14 Tage
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nach dem Biß treten Zeichen eines

grippalen Infektes auf. Diese klingen

bald wieder ab. Bei den meisten ist die

Erkrankung damit vorüber. Bei man-

chen entwickelt sich aber ein zweiter

Erkrankungsschub, bei dem eine Ent-

zündung des Gehirns besteht. Zeichen

sind Kopfschmerzen und vor allem

Lähmungen. Kinder unter sechs Jahren

erkranken extrem selten an dieser

Hirnentzündung.

Gegen die PSME kann man vorsorg-

lich impfen. Es reicht aber auch aus,

wenn man nach einem Biß eine passi—

ve Impfung durchführt.

Viel häufiger werden Erkrankungen

durch Borrelien von Zecken übertra-

gen. Borrelien gehören zu den Bakte-

rien und kommen in der Bundesrepu-

blik in allen geographischen Regionen

bei bis zu 40 Prozent der Zecken vor.

Eine bis vier Wochen nach dem Biß

entsteht an der Bißstelle eine Rötung,

die sich ringformig ausbreitet. Zeit—

gleich können Fieber, Mattigkeit, Kopf-

schmerzen und Gliederschmerzen

auftreten. Irgendwann klingen die

Symptome ab und die Sache scheint

vorbei zu sein. Aber bei einem Teil

der Betroffenen schwelt die Infektion

weiter, und es entwickelt sich inner-

halb eines ]ahres nach dem Biß eine

Entzündung eines Organes. Das kann

ein Gelenk sein, aber häufig ist es ei-

ne Himhautentzündung. Diese zeigt

sich oft mit der Lähmung des Gesichts-

nerven, das Gesicht wirkt dadurch

schief. Eine Erkrankung durch Borreli-

en muß man mit einem Antibiotikum

behandeln. Gegen sie gibt es keine

Impfung!

Wie geht man also zusammenfas—

send praktisch vor? Wenn man in

Norddeutschland von einer Zecke ge-

bissen wird, sollte man sie entfernen

und die Bißstelle desinfizieren. Zur

Entfernung wird die Zecke mit einer

Zeckenzange direkt über der Haut ge

faßt und unter leicht drehenden Bewe—

gungen herausgezogen. Je kleiner die

Zecke ist, um so unwahrscheinlicher

ist die Infektion, weil die Zecke ent-

sprechend kurze Zeit in der Haut war..

Die Entfernung mit Oel oder Alleskle-

ber wird nicht mehr empfohlen. Man

stellt sich vor, daß die Wahrscheinlich-

keit, daß die Zecke Erreger in die

Wunde abgibt. steigt, wenn sie lang-

sam erstickt wird. In der Haut verblei-

bende Teile der Mundwerkzeuge ma-

chen eventuell eine kleine

Entzündung, mehr ist davon aber nicht

zu erwarten. Anschließend muß die

Wunde gut beobachtet werden. Bei

Auftreten einer Rötung Vorstellung

beim Arzt, der dann wahrscheinlich

ein Antibiotikum verordnet. In Gebie-

ten, wo die FSME vorkommt, verhält

man sich ebenso, denn es ist ja immer

auch eine Infektion mit Borrelien mög-

lich. Aber zusätzlich wird man sich bei

einem Arzt oder dem Gesundheitsamt

eine Impfung abholen.

Martin Ragnse, Kinderarzt, Hannover

1

Literatur: '

Aus: “Sport, Rettung oder Risiko für die

Gesundheit" Bericht des 31. Sportärzte—

kongresses in Hannover 1988, (Deut-

scher Ärzteverlag) wurden folgende

Arbeiten herangezogen:

. W. Groher : Sport und Bewegungsap-

parat bei Kindern.

. ]. Heisel. E. Schmitt : Sportfa'higkeit

und Belastbarkeit von Hüftprothe-

senträgern.

. B.—K. ]üngst, H. Stopfkuchen, D.

Schranz : Leistung und Krankheit

des Kindes.

0 R. Ketelhut, W. Meyer-Sabellek,

I.—W. Franz, K.-H. Schulte, R. Got-

zen: Zur Wirkung eines mehrmonati—

gen Ausdauertrainings auf das

24—h-Blutdrucktagesprofil bei

Hochdruckkranken.

. H.Löllgen‚ P. Dirschedl: Die kardio

vaskuläre Gefährdung im Breiten-

sport.

. M. Macek, ]. Mackova: Leistungsfa-

higkeit und Ausdauertraining bei

Kindern.

****

O K. Donat: Sport und Hochdruck , pe

rimed 1984

. Prokop / Bachl: Alterssportmedizin

(Springer—Verlag)

O R.Rost: Sport und Bewegungsthera—

pie bei inneren Krankheiten. Deut—

scher Arzteverlag 1991.

O R. Rost: Herz und Sport ,

med 1984.

. B. Villiger u.a.: Ausdauer , Thieme—

Verlag 1991.
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Fahrradfahren bei Wind und Wetter:
 

Materialien für die Fahrradbekleidung

Was zieht man bei welcher Vifrtte-

rung auf dem Fahrrad an? Diese Frage

hat schon mancher Radfahrer gestellt.

Bei Sportbekleidung — so auch bei

Fahrradbekleidung ~ kommt es darauf

an, daß sie Wind und Nässe von außen

abhält, aber die Körperfeuchtigkeit

von innen nach außen passieren läßt:

Derartige Kleidung soll winddicht,

wasserabweisend oder wasserdicht,

aber auch atrnungsaktiv sein. Wasser-

abweisende Stoffe lassen Wasser von

der Oberfläche abperlen, aber nach

einer gewissen Zeit dringt die Feuch—

tigkeit in das Material. Wasserdichte

Materialien lassen über einen länge-

ren Zeitraum kein Wasser an den Kör-

per des Trägers gelangen. Der Handel

bietet in diesem Bereich viele Lösun—

gen mit unterschiedlichen Materialien

und unter verschiedenen Markenna-

men und -herstellem an. Bevor man

sich für ein Material entscheidet, sollte

man sich überlegen, für welchen

Zweck man das neue Stück benötigt,

denn je nach Anforderung ist dieses

oder jenes Material besser. Soll es den

Fahrtwind auf dem Fahrrad abhalten,

den Körper vor einem kurzen Regen-

schauer schützen oder wasserdicht

sein ? Für alle diese Fälle stehen die

unterschiedlichsten Materialien vom

traditionellen Lodenstoff bis zur hoch-

funktionellen Outdoor—jacke mit Flee-

ce-Innenfutter in Warenhäusem und

Fachgeschäften bereit. Hier sollen

klassische und Materialien der neuen

Generation vorgestellt werden, die

Konfektionäre für ihre Kollektionen be-

nutzen. Diese sind meist durch kleine

Schildchen an den Modellen ausge-

wiesen. Die technischen Eigenschaf-

ten stehen dabei im Vordergrund.

Lodenstofi'e

Lodenstoff ist ein traditionelles Ma-

terial aus Wolle, das Wasser an seiner

Oberfläche ablaufen läßt. Das Gewe-

be wird durch kontrolliertes Verfilzen

(Walken) verdichtet, durch Bürsten

werden Fasern herausgezogen und in

eine Richtung gelegt (Strich). Der was-

serabweisende Effekt kommt durch

nach unten liegende Fasern zustande,

die über dem eigentlichen Gewebe ei-

nen dichten Flor bilden. Loden ist im

Gegensatz zu Funktionsbekleidung

aus neuen Materialien schwer. Er ist

weich und relativ atmungsaktiv. Bei

länger anhaltendem Regen speichert

er die auftreffende Feuchtigkeit und

gibt sie nur langsam wieder ab. Loden

sollte ab und zu gebürstet werden und

ist nicht waschbar.

Wamotton

Waxcotton—jacken halten einen Re

genschauer gut aus. Sie haben ein

dichtes Grundgewebe aus Baumwolle,

das mit Wachs imprägniert wird. Die

se dichte äußere Schicht garantiert ei-

nen sicheren Schutz gegen Wind. Bei

Belastungsspitzen wird sich die

Feuchtigkeit aufgrund geringer At-

mungsaktivität im Futter speichern, je

nach verwendetem Material. Die

Wachs-Imprägnierung sollte von Zeit

zu Zeit erneuert werden, das sie durch

mechanische Beanspruchung wäh-

rend des Tragens abgenutzt wird.

Auch Waxcotton—Jacken können nicht

gewaschen werden.

Imprägniemngen

Wasserabweisende Ausrüstungen

(Imprägnierungen) umgeben die texti-

le Fläche mit einer schützenden

Schicht, die auftreffendes Wasser ab

perlen läßt. Dieser Effekt wird mit un-

terschiedlichen Chemikalien erreicht.

Während des Gebrauchs und bei der

Wäsche nutzt sich die Imprägnierung

mit der Zeit ab, so daß derartige Be-

kleidungsstücke mit einem Spray

nachimprägniert werden müssen, um

die Funktionst'ähigkeit zu erhalten. Ob

ein Stoff wasserabweisen behandelt

wurde, kann man feststellen, indem

man mit den Fingern einige Tropfen

Wasser auf den Stoff "aufschlägt". Per-

len die Tropfen ab, so ist der Stoff im-

prägniert. Es kann nahezu jede textile

Fläche derart behandelt werden.

Mikrofasergewebe

Mikrofasergewebe zeichnen sich

durch ihre hohe Dichte und feinste

Garne aus, d.h. es liegen sehr viele

Kettfäden (Längstäden) und Schußfä—

den (Quertäden) auf einem Zentimeter.

Für Mikrofasergewebe werden Garne

verwendet, von denen 10.000 m l g

oder weniger wiegen! Das ist viel fei-

ner als ein menschliches Haar. Durch

die größere spezifische Oberfläche

der Stoffe (aufgrund der vielen fein-

sten Fasern) sind Mikrofasergewebe

sehr wasserabweisend und haben ei-

nen hohen Lufiwiderstand. Diese dich-

te Gewebekonstruktion mit sehr klei-

nen Zwischenräumen hält bei entspre—

chender wasserabweisender Impräg-

niemng Wind und Wassertropfen von

außen ab, läßt aber Wasserdampf von

innen nach außen passieren. Die Gar-

ne können aus Polyester oder Polya—

mid bestehen. Diese Stoffe gibt es von

unterschiedlichen Herstellern unter

den Namen Trevira Finesse (Hoechst

AG), Tactel (ICI), Meryl Micro (Rhone-

Poulenc), Belseta (Kanebo) u.a.. Mikro

faserkonstruktionen zeichnen sich

durch sehr gute wasserabweisende Ei-

genschaften aus. Für Alltags-, Sport—

und Freizeitbekleidung sind sie

durchaus zu empfehlen.

Für "ganz normale" Vdejacken

wird meist von innen beschichtetes Po

lyamid verwendet. Dadurch sind diese

]acken zwar winddicht und wasserab-

weisend, aber nicht atmungsaktiv. Für

einen kurzen Regenschauer sind sie

jedenfalls ausreichend.
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oben und links:

Funktionsprinzip von

Mikrofasergeweben am

 

 

Thema

stries), Cyclone (Ca-

rington Fabrics), Ex-

celtech (Unitika).

Laminate sind

dünne Membrane

mit einer Dicke von

0,02 mm. die mit ei-

nem Trägertextil ka—

schiert, d.h. miteinan-

der verbunden wer-

den. Es gibt verschie—

dene Laminatarten:

Zweilagen—Lamjnat‚

Dreilagen—Laminat,

Futterlaminat und

sog. Z-Liner, bei dem

die Membran lose

zwischen Futter— und

Oberstoff verarbeitet

  Bei mi-

kroporösen

Beschich-

tungen wer-

den Träger-

textilien an

ihrer Innen-

seite mit ei-

nem hauch-

dünnen

Film von

0,025 mm

bis 0,05 mm

Dicke ver-

sehen.

Durch ihre

chemische

Zusammen-

setzung und

ihr speziel-

les Herstel-

lungsverfahren bekommen die Be

schichtungen, die meist aus Po

lyurethan bestehen, eine schwammige

Porösität. Die Größe der Poren erlaubt

den Durchgang von Wasserdampfmo

lekülen von innen nach außen, aber für

Regentropien sind sie viel zu klein. Mi-

kroporöse Beschichtungen findet man

unter anderem unter den Namen

Everesh (Unitika), Entrant (Toray Indu-
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Beispiel Trevira Micronesse

Quelle: Hoechst

wird. Im Handel sind

unterschiedliche La-

minate, die nach ver-

schiedenen Prinzipi-

en funktionieren: Go

re-Tex (Gore), Sympatex (Akzo),

Helsapor (Helsa—Werke). Aditx (Adi-

das). Thintech (3M), Isofilm YS-Zl

(Eschler AG), WB 400 (Schoeller Textil

AG).

Um die Funktionsfähigkeit der La-

minate zu erhalten, ist darauf zu ach-

ten, daß die Membrane nicht verletzt

wird, zum Beispiel durch Ansteckna-

deln. Ist doch einmal etwas passiert,

bietet beispielsweise das Unterneh-

men Gore käufliche Reparatursets und

einen Reparaturservice an. Die Firma

gibt darüber hinaus eine einjährige

Garantie auf mit Gore—Tex verarbeite—

te Bekleidung. Laminate sind meist gut

zu waschen oder chemisch zu reini-

gen. Hierbei muß die im Bekleidungs—

stück angebrachte Pflegeanleitung

beachtet werden.

Noch ein Wort zum Umweltschutz:

Alte Kleidung sollte zur Altkleider-

sammlung gegeben werden, um sie ei-

ner Weiterverwendung zuzuführen, ih-

re Nutzungsdauer zu verlängern und

so Abfall zu vermeiden. Ist alte Beklei-

dung überhaupt nicht mehr zu gebrau—

chen. bleibt die Hausmülldeponie und

Hausmüllverbrennung.
Letztendlich

sind alle Textilien — ob Natur— oder

Chemiefasern - mit vielen verschie-

 

 

   
Die Wirkungsweise poromerer Be-

schichtungsmaterialien: Hervorgerufen

durch die Tatsache, daß Wassertropfen

um ein Vielfaches größer sind als Was-

serdampfmoleküle, können die Tropfen

nicht in die Mikroporen eindringen,

während die wesentlich kleineren Was—

serdampfmoleküle entweichen können

 

Funktionsprinzip eines Laminats am

Beispiel Gore-tex 3-Lagen- Laminat

Quelle: Gore
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Selbstdarstellung:

Das Thema Ökologie und Recyk—

ling ist in den letzten Jahren zuneh-

mend zum Bestandteil des öffentli-

chen Interesses geworden. Die In-

dustrie wird dadurch mehr oder

weniger gezwungen, umweltbe—

wußt zu produzieren und ökolo-

gisch unbedenkliche Produkte auf

den Markt zu bringen.

Konzerne aus der Automobil—,

Sport oder Textilbranche, aber

auch der Chemie, haben eigenstän—

dige Abteilungen gebildet, die sich

ausschließlich mit Recycling be-

schäftigen. In der Textilindustrie

haben sich Firmen, wie vauDe

(Konfektionär), Salmi (Reißver-

schlüsse), Prym (Knöpfe), AKZO

(Sympatex), Freudenberg (Vliese)

und weitere in den letzten drei Jah-

ren zusammengetan, urn unter dem

Namen ECOLOG RECYCLING

NETWORK die Basis für hochfunk—

tionelle, sortenreine und damit

komplett recycelbare Textilien zu

schaffen. Die ersten Bekleidungs—

teile ‘kommen in der Frühjahrs-Sai—

son 1994 in den Handel. Auf der

Grundlage der Erfahrung, die die

ECOLOG NETWORK—Partner in

der Vorbereitungs- und Einfüh—

rungs—Phase gemacht haben bzw.

machen, läßt sich eine großange—

legte Konzeption für sortenreine,

recycelbare Polyester—Beklei-

dungsteile entwickeln.

Der Rohstoff Polyester bietet für

das Recyceln von Textilien eine

gute Ausgangsbasis. So versucht

die Automobilindustrie möglichst

viele Teile aus Polyester einzuset—

zen, wie z.B. Sicherheitsgurte, Sitze,

Sitzbezüge. Auch in der Textilindu-

strie gibt es Versuche, sich mit Po 

/

Egg/11.66
RECYCLING - NETWORK

lyester das Recycling-Thema zu er-

schließen. Aufgrund der Vorteile

von Polyester und dessen vielseiti-

gen Einsatzmöglichkeiten in den di-

versen Endprodukten hat ECOLOG

zunächst im Outdoorbereich

(Bergsport, Wandern, Trekking) da-

mit begonnen, sortenreine Textilien

ausschließlich aus diesem Material

zu fertigen. In der Sportbranche fin—

det dieses Thema großen Zu-

spruch. Die im ECOLOG RECYK-

LING NETWORK eingesetzten Pro-

dukte unterliegen einer strengen

Qualitätskontrolle.

Für sortenreine Bekleidungstei—

le stehen im ECOLOG RECYCLING

NETWORK bereits folgende sinn-

volle Wiederverwertungsmöglich—

keiten zur Verfügung: In der ersten

Phase mit kleinen zurückgefiihrten

Mengen werden die Alttextilien zer—

kleinert, aufgeschmolzen und zu

Granulat verarbeitet. Dieses kann

für Spritzgußteile, zum Beispiel

Knöpfe, verwendet werden. In der

zweiten Phase, ab etwa 500 Tonnen,

werden genau wie beim allgemei-

nen textilen Recycling die Alttextili-

en zerrissen und zu Faserteilen ver—

arbeitet, aus denen Füllvliese her—

gestellt werden können. Wenn dann

in der dritten Phase ausreichende

Mengen an sortenreinen Alttextili—

en zurückfließen, kann das chemi-

sche Recycling, die Rohstoffrückge-

winnung, interessant werden.

Im ECOLOG RECYCLING NET-

WORK ist es somit möglich, sowohl

mit kleinen als auch großen Roh-

stoffmengen den jeweils ökono-

misch und ökologisch sinnvollsten

Recyclingweg zu beschreiten.   

denen Ausrüstungschemikalien und

Farbstoffen versehen und daher in ih-

rer Entsorgung nicht ganz unproble

matisch. Bei einer kontrollierten Ver-

brennung in der Müllverbrennungsan—

lage werden jedoch durch Filteranla—

gen Schadstoffe neutralisiert.

Die neueste Entwicklung im Be-

reich Textilrecycling sind Projekte der

Unternehmen WL. Gore und Akzo, bei—

des Hersteller von Membranen. Unter

den Namen "Balance Project" (Gore)

und "Ecolog Outdoor Recycling—Net-

work" (Akzo) wird in Zusammenarbeit

mit Konfektionären die Entwicklung

recyclingfreundlicher Bekleidung an-

gestrebt. Die mit entsprechenden La—

bels ausgestattete Bekleidung kann

nach Ablauf der Nutzungsdauer auch

nach Jahren an den Hersteller oder

Fachhändler zurückgegeben werden.

Die ersten Modelle sind bereits im

Fachhandel erhältlich.

Die letzte Entscheidung fiir ein

neues Bekleidungsstück aber liegt

beim Verbraucher. Er muß entschei-

den, ob er die neue ]acke wirklich

benötigt oder ob sie die Sammlung im

heimischen Kleiderschrank lediglich

um ein Stück ergänzt.

Nora Ziegler, Hannover
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Wohin mit dem Gepäck? Dies

scheint eine überflüssige Frage zu

sein: Natürlich in die Satteltaschen hin-

ten, reichen die nicht aus, in die Ta-

schen vorne am "low rider"! Man könn-

te sich höchstens noch über die Qua—

lität des entsprechenden Materials un-

terhalten Diese Diskussion ist aller-

dings anderenorts wiederholt geführt

werden Deshalb sparen wir sie uns.

Doch mit den herkömmlichen Gepäck-

taschen ist ein zentrales Problem,

wenn man auf Tour ist, und speziell

wennman alleine auf Tour ist, nicht lös-

bar: Die Sicherung des Gepäckes vor

unliebsamen Zugriffen Daß der

Wunsch nach einem verschließbaren

Gepäcksystem realisierbar ist, wollen

wir an zwei Bespielen vorstellen: An

der Gepäckbox CITY CASE und an

dem EinradanhängerFLlZZA.

Gepäckbox ”City Case”

Ich fahre seit Oktober '89 Liegerad.

Im Gegensatz zum Auto, das bis dahin

mein hauptsächliches Fortbewegung-

mittel war, ist die Frage: "Wohin mit

dem Gepäck"? etwas schwieriger zu

beantworten. Man kann sein Gepäck

nicht einfach wie beim PKW in einen

Kofferraum oder auf den Rücksitz le

gen, sondern muß alles - ob Tasche

oder Korb — irgendwie befestigen. Aus

optischen und technischen Gründen

kamen für mich die üblichen Seitenta-

schen nicht in Frage. Folgende Forde

nmgen stelle ich für mich an ein

Gepäcksystem:

. größtmögliches Ladevolumen

O Wasserdichtigkeit

O stabile Anbringung und Ausführung

. festes Gehäuse, um auch zerbrechli—

chen Inhalt zu schützen und vor un-

liebsamem Zugriff zu bewahren.

Durch einen Bericht in PRO VE-

L0 31 stieß ich auf das City Case der

Firma Schümo. 90 l Inhalt, das über-

zeugte mich. Bei einem Besuch der

Firma Schümo in Ottweiler wurden nur

noch die technischen Belange speziell

fiir mein Liegerad besprochen. Der In-

haber, Herr Mohr, erklärte sich bereit,

sein System an mein Fahrrad anzupas-

sen. Als spezielle Wünsche wollte ich
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Mit Gepäck auf Reisen

Zwei alternative Lösungen

 

eine Verstärkung für 50 kg Tragkraft

und ein Schloß, wie es die Pkw—Kofler-

räume haben.

Bewährung in Alltag

Der Koffer ist sehr stabil, wegen der

gewünschten Verstärkungen leider

auch etwas schwer geraten. Hinterher

stellte sich heraus, daß die Normalver—

sion ausreichend gewesen wäre. Ge-

genüber der Normalversion von 90 l

faßt mein Koffer 120 l und bringt statt 5

kg das Doppelte auf die Waage.

Montageprobleme bei ungefeder—

ten Normalrädem gibt es keine, da

das System an der Pletscherplatte und

zwei mitgelieferten Aluwinkeln am

Ausfallende angeschraubt wird. Ähn-

lich ist es bei meinem langen Liege-

rad "Dino". Dort kommen noch zwei

Stützen zur Sitzlehne. Zur Entdröhnung

baute ich zwei Schwingmetalle zwi—

schen System und Ausfallende.

Anders ist es bei gefederten Fahrrä—

dem. Bei meinem Eigenbau wurde da-

zu ein Kragträger aus lO*10 mm Edel-

stahlrohren gebaut, der am Sitzrohr

festgeschweißt wurde. Zusätzlich wur—

den zwei Querstreben angeschweißt.

Das ganze System liegt nur auf dem

Träger und wird am Ende desselben

an den Querstreben verschraubt.

Für das Peer Gynt hat Herr Mohr ei-

ne spezielle Auf—

hängung entwik—

kelt. Insgesamt ist

die Firma SCHÜ-

MO bereit. auch

auf andere Son-

derwünsche ein-

zugehen. Kon-

struktionsbedingt

ist der Laderaum

durch das Hinter—

rad geteilt. Beson-

ders sperrige

Güter, wie Geträn-

kekästen, lassen

sich nicht im,

dafür aber problemlos auf dem Koffer

transportieren. 2 stabile Halter rechts

und links sowie der Deckelgriff sind

ausreichende Befestigungspunkte für

Spannriernen oder Gummizüge. Die

Zuladekapazität wird mE. nicht so

sehr vom System, sondern von der

Krafi und der Geschicklichkeit des

Fahrers und vom Hinterrad begrenzt.

Beim Langlieger liegt das größte Ge—

wicht eh schon auf dem Hinterrad.

Durch zusätzliches Gewicht und

schlechte Straßen werden Felge und

Speichen sehr belastet. Bei gut gefe-

dertem Kurzlieger dürfte eher der Fah-

rer der Schwachpunkt sein.

Standsicherheit

Wenn das Rad nicht allzu stark ge

neigt wird, steht es bei normaler Bela-

dung ganz gut. Allerdings sollten im

City Case die schweren Gegenstände

unten verstaut werden. Außerdem ist

auf gleichmäßige Beladung rechts und

links des Radkastens zu achten. Natür-

lich wäre ein stabiler Ständer

sehenswert, wenn einer vorhanden wä-

re. Der verwendete ESGE—Ständer er-

füllt jedoch auch einigermaßen seinen

Zweck.

Fahrverhalten beladen

Als ich das erste Mal mit dem ange-
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bauten Koffer fuhr, schaukelte sich das

Rad bei ruckartigen Lenkbewegun—

gen heftig auf. Nachdem das Lenk—

kopflager richtig eingestellt war, ver-

minderte sich diese Erscheinung et-

was. Bedingt durch das hohe Gewicht

an exponierter Stelle und dem kurzen

Radstand tritt vermutlich diese Er-

scheinung auf. Bei meinem Dino (lan-

ger Radstand) gibt es keine Probleme.

Überrascht war ich bei meiner er-

sten Tour mit 50 kg Last über 120 km,

wie leicht und angenehm sich der

Kurzlieger fahren ließ. Allerdings ist

das Besteigen und das Anfahren mit

dem vollbeladenen Kurzlieger schwie

rig und bedarf der Übung.

Leider hat der komfortable Gepäck-

koffer, besonders dann, wenn er wie

meiner auf die speziellen Kundenwün-

sche hin zugeschnitten ist, seinen

Preis. Für meinen Kurzlieger (Eigen-

bau) war eine Spezialanfertigung nö

tig, die von der Formänderung bis zum

Anpassen des Trägers ging. Obwohl

ich kein Krösus bin, bin ich bereit, fiir

gute Ware auch entsprechend zu zah

len. Der Preis des Koffers für das Dino

liegt bei ca. 1.000: DM incl. Laclde—

rung, der für die Spezialanfertigung

wesentlich darüber. Dennoch bin ich

davon überzeugt, daß das Preis—Lei-

stungsverhältnis ausgewogen ist.

Anhänger als Alternative?

Bei der Größe und dem Preis die-

ses Systems kommt automatisch die

Frage auf, ob nicht ein Anhänger bes-

ser sei. Mit einem Anhänger könne

man auf ein leichteres Fahrrad zurück—

greifen und die Optik wäre nicht so ge-

wöhnungsbedürftig. Für mich sind die

Nachteile bei der Gespannlösung

aber größer:

. zusätzlicher Stellplatz wird benötigt,

. dadurch, daß der Anhänger breiter

und das Gespann länger ist, muß

der Fahrer dem Lastentransport ei-

ne viel größere Aufmerksamkeit
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Ein Fahrrad sollte in erster Linie

praktisch und bequem sein. Dies sehe

ich für mich bei der Ausrüstung mei-

nes Rades mit dem City Case in ide-

aler Weise verwirklicht.

Günther Böhm, Schwabach

Einradanhä'nger FLIZZA

Gegenüber einer festen Transport-

box spricht einiges fiir einen Fahr-

radanhänger, besonders auf einer

Fahrradtour:

. Das Fahrrad wird entlastet. Dies trifft

besonders für die Laufräder zu.

Speichenbrüche dürften seltener

werden

. Die Fahreigenschafien eines Ge-

spannes sind zwar ebenfalls gewöh-

nungsbedürftig, besonders bei Kur-

venfahrten und Bremsvorgängen,

insgesamt bei "normaler" Gerade

ausfahrt durch den niedrigeren

Schwerpunkt aber komfortabler.

. Gerade auf längeren Touren mit Pau-

sen an Etappenzielen oder nur

eben mal so zwischendurch ist man

variabler. Man muß bei kleineren

Spritztouren nicht das gesamte Trä-

gersystem mitsamt dem Gepäck

herumschleppen.

Dennoch gibt es, besonders fiir län-

gere Fahrten, gute Argumente gegen

den Anhänger. Statt über ein Einspur-

fahrzeug verfügt man jetzt über ein

Dreispurfahrzeug. Dies hat mehrere

Nachteile:

. Besonders bei schlechter Fahrbahn-

beschaffenheit ist das Gespann ein

"Schlaglochsuchgerät".

 

0 Der erhöhte Rollwiderstand ist kraft-

zehrend.

. Dir größere Breite fordert größere

Aufmerksamkeit, besonders bei

schmalen Durchfahrten und bei Ge-

genverkehr auf Radwegen etc. "Ver-

gißt" man mal den Anhänger, kann

es zu bösen Unfällen kommen.

0 Ein "normaler" Anhänger kann bei

zügiger Kurvenfahrt durch die

Fliehkraft aus der Bahn geworfen

werden.

(Zum Gepäcktransport siehe PRO

VELO Hefte "Lastenräder" Nr. 30 und

31, zur Anhängerproblematik beson-

ders PRO VELO 31, S. 19 ff.)

Die aufgeführten Nachteile sind an

das Bauprinzip des zweirädrigen An-

hängers gebunden. Daneben gibt es

auch den einrädrigen, für den andere

Merkmale zutreffen:

. Das Gespann bleibt einspurig.

. Auch der Anhänger "legt sich in die

Kurve", er kippt also nicht um.

0 Die größte Breite auch des Gespan-

nes bleibt die Lenkerbreite, man

kann nicht anecken.

. Der Schwerpunkt kann noch tiefer

gelegt werden, was erhöhten Fahr-

komfort nach sich zieht.

Aber auch diese Vorteile werden

mit Nachteilen erkauft (siehe hierzu

den Aufsatz von Dr. H. Braunewell zum

Einradanhänger "Radelboy” in PRO

VELO 30, S. 17 f):

o Die Gespannlänge ist größer.

0 Der Einradanhänger befindet sich

eingekuppelt in einem labilen

Gleichgewichtszustand. Damit er

nicht ständig zur Seite wegldppt,

muß mittels ei-

ner speziellen

Kupplung die-

se Bewegungs-

richtung blok—

kiert werden.

Diese Labilität

 

verhindert

widmen,
auch, daß der

0 hat man den Anhänger zu einer
Einradhänger

Fahrt nicht mitgenommen und er—
wie eine Kane

gibt sich dann spontan ein
geschoben

Transportbedürfnis, steht man im
werden kann

Regen.

how—31.036
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o Der Schwerpunkt liegt wie bei einer

Hängematte zwischen den Unter-

stützungspunkten. Dies kann dazu

führen, daß der Anhänger während

der Fahrt in Schwingungen gerät

und sich aufschaukelt.

Soweit die graue Theorie. Sehen wir

uns die Umsetzung dieser Probleme

beim FLIZZA der Firma RÄDERWERK

aus Hannover an:

Der Einrohrrahmen aus großkalibri-

gem Rohr ist sanft geschwungen, um

die Federwirkung zu minimieren. Zu-

sätzlich ist der schärfste Knick im

Übergang von Rahmen zur Deichsel

durch ein Knotenblech verstärkt. Trotz

der betriedigenden Ladekapazität

(wahlweise läßt sich eine 50 oder

TO—I—Kunststoffbox montieren) ist die

Rahmenkonstruktion steif. ein sich auf-

schaukelndes Auf und Ab konnte im

Fahrbetrieb nicht beobachtet werden.

Die besonderen Stärken des

FLIZZA gerade für den Tourenbetrieb

liegen zum einen in der verschließba—

ren Box, zum anderen läßt sich der

City Case

SCHÜMO GmbH

Goethestr. 16

66564 Ottweiler

Tel.: 06824/1205

Fax : 06824/1206

Preis: 440‚- DM (roh)

Lackierung: 285,- DM

(zzgl. 15 % MwSt)

 

Räderwerk GmbH

Calenbergerstr. 50

30169 Hannover

Tel. 0511/717174

Preis: 899.- DM

(incl. MwSt)

 

Hänger auch im angekuppelten Zu-

stand diebstahlsicher mit dem Zug-

fahrzeug verbinden, indem ein Spiral-

kabel durch das Deichselauge und

den Hinterbau des Rades gefädelt

wird.

In einer älteren Ausführung war die

Kupplung recht platzraubend über

zwei Stege an der Sattelstütze zu mon-

tieren und kam deshalb nicht für jedes

Fahrzeug in Frage, die aktuelle Aus-

führung kommt dagegen mit einem

Steg aus und dürfte an die gängigen

Räder montierbar sein.

Der FLIZZA füllt die Lücke zwi-

schen Gepäckträger und Anhänger:

Er bietet an Transportkapazität. Kom-

fort und Variabilität mehr als ein

Gepäckträger, beeinträchtigt auch wie

jener kaum die Wendigkeit des Fahr—

zeuges, ist aber nicht so Standfest und

robust wie ein Zweispuranhänger. (bf)
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Das Buch Reisekultur - Von der Pil-

gerfahrt zum modernen Tourismus

(München, 1991) legt ein Amalgam hi—

storischer Aufsätze zum Thema Reisen

vor. Die Form der Aufsatzsammlung

bietet eine Vielfalt an Aspekten und

BIickrichtungen. die einem einzelnen

Autoren unmöglich abzuverlangen wä—

ren. Auf diese Weise werden verschie—

dene Teilbereiche der Geschichtswis—

senschaft chronologisch aufgegriffen:

Regionalgeschichte, Wirtschafts- und

Sozialgeschichte, Geistes— und Religi-

onsgeschichte, und sogar recht neue

Methoden wie Geschlechtergeschich—

te klingen an. Als Autoren wurden

Fachleute auf denjeweiligen Gebieten

geworben. Durch eine geschickte An-

einanderreihung der Aufsätze und der

Zuordnung zu Kapiteln verliert der Le—

ser trotz der Vielfältigkeit des Materi-

als nicht die Übersicht und stellt fest,

daß die einzelnen Darstellungen

durchaus miteinander korrespondie

ren. Einige Fragestellungen werden

immer wieder aufgegriffen und bilden

einen roten Leitfaden: Welche Bevöl—

kerungsschichten begaben sich auf

die Reise? Welche Gründe bewogen

zur Reise? Was waren die wirtschaftli—

chen und technischen Voraussetzun—

gen? “fie gestaltete sich das Verkehrs-

wesen? Was versprach man sich von

der Reise? Wie änderten sich die Rei-

segewohnheiten?

Die Fülle des Materials kreiert ein

abgerundetes Bild früher Reisen, und

der Leser wird in die Atmosphäre ver-

gangener Tage hineingezogen. Au—

thentisches Quellenmaterial und Ab—

bildungen übermitteln eine Lebens-

wirklichkeit, die uns in unserer hoch

technologischen Welt fremd gewor—

den ist, weil wir ausgebaute Straßen,

bequeme Gefährte und schnellen

Transport als selbstverständlich vor—

aussetzen. In diesem Sinn ist das Buch

selbst ein Abenteuer. In der Phantasie

führt es uns durch das Abenteuer un-

serer Vergangenheit und führt uns den

Ursprung einiger unserer eigenen Rei-

segepflogenheiten vor Augen.

Der Bogen spannt sich von den er-

sten Reiseerscheinungen zum moder-

nen Phänomen der Pauschalreise als

 

Thema / Literatur

Zu Fuß, zu Pferde und mit dem Wagen:

Kleine Geschichte des Reisens

Massenkultur. Den Einstieg liefert ei-

ne Darstellung der Straßengeschichte,

weil allererstes Reisen die Fortbewe

gung zu Fuß oder zu Pferd bedeutete.

Reisen im Wagen wurde erst im vori—

gen Jahrhundert mit der vermehrten

Zahl bürgerlicher Reisender für ein

breiteres Publikum offen. Die soge-

narmte Kunststraße verblieb bis ins 19.

Jahrhundert hinein aufgrund der deut-

schen Kleinstädterei Stückwerk. Der

Leser wird aufgefordert, sich ansatz-

weise sinnlich der alten Straßenerfah—

rung mit ihrer Unbequemlichkeit zu

nähern: “Nur der Fußwanderer also,

der fehl am Platze scheint oder ist,

macht diese schmerzliche Art von

Straßenerfahrung, die so völlig anders

ist als die

aufgrund von Zechprellereien, Dieb-

stählen, Unsauberkeit und schlechtem

Essen heftig kritisiert. So beschreibt

ein Reisender um 1738 ein westfäli-

sches Landgasthaus, "in dem die Rei—

senden im Stall zusammengepfercht

auf Strohbündeln nächtigen mußten.

>So mussten wir uns niederlegen, auf

der einen Seite wiederkaueten die

Kühe und auf der anderen grunzeten

die Schweine. Eine Bucht vol

schreyender Kinder, mit drey oder vier

Weibsleuten, lag zur rechten, und ihre

Männer in Kombrantewein glücklich

betrunken, einer schnarchend, der an.

dere lärmend, der dritte kotzend zur

linken. Ein Gestank, der von den Aus—

dünstungen so vielerley Thiere und

 

Straßen-Er-

fahrung des

Automobili—

sten, dem der

Asphalt Not-

wendigkeit

und Selbstver-

ständlichkeit

geworden ist.

Und nur der

moderne

Fußwanderer

scheint die

Chance zu ha-

ben, in Gren-

zen sinnlich

nachzuvollzie

hen (und nicht

nur: nach—zu-

denken), was

-leichte Montagemöglichkeit

für Verkleidungen

das meint:

Straße früher"

(111).

Aber nicht -Vordenadantrieb

nur die Wege (pat. pend.) (-kurze Kette)

ließen zu wün-

schen übrig,

auch das Be

herbergimgs-

wesen wurde

tiefen Gepäckschwerpunkt

 

BEVO-BIKE

de Verwirklichung eines neuen Fahrradkonzepts

-ohne Übung sofort fahrbar

-Sicherheit durch langen Radstand und Hyctadikbremse vom

—besseres Gesehenwerden durch erhöhte Sitzposition

-Gesamtlänge nur 1,85m (= große Wencfigceit)

-einstellbar bis über 1,90m Fahrergröße

    

  

__ -stufenlos verstellbare

'—— Leimen-Neigung

—qutdurchlässige Sitz-

-verbesserte Fahreigenschaften durch

Preis ab DM 2.285,"

VUSS Spezial-Rad GmbH , Tulpenweg 2, 25524 FIZEHOE

Telefon: 0 48 21 -414 09 Fax: 0 48 21-41014

-Lenker verstellbar In Höhe und Reichweite

_.—_
 
 

 

ergonomische Sitzlehne
_

bespannung

—Hinterrad—Federung

/(100 mm Federweg)

-dreieckige Leder—Sitzfäche mit

verstellbarer Neigung
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