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Liebe Seniorinnen und Senioren!

Sportist gesund. Das ist eine Tatsache, die allgemein bekannt ist. Vor allem das
Radfahren birgt grofies Potential fiir die {iber 60-Jdhrigen, da durch die gleich-
maflige Bewegung der Bewegungsapparat nicht tiberbeansprucht wird. Fiir all
jene, die noch weitere Strecken und mehr Hohenmeter absolvieren méchten,
bietet das E-Bike eine gute Alternative zum nicht motorisierten Fahrrad. Ob
E-Bike oder nicht, Radfahren macht einfach SpafS! Allerdings ist es wichtig,
dass Radfahrerinnen und Radfahrer iiber die giiltigen Verkehrsregeln, mog-
liche Gefahren im Strafenverkehr und die sachgemifie Wartung ihres Rades
Bescheid wissen.

Mit dieser Broschiire méchten wir Ihnen daher die wichtigsten Informationen
zu den geltenden Verkehrsregeln, zur notwendigen Ausstattung wie auch zur
weiteren Instandhaltung Ihres Rades mitgeben. Zudem finden Sie in dieser
Broschiire beliebte Routen durch Ober6sterreich, die Sie mit Threm Fahrrad
zuriicklegen konnen.

Fiir lhre zukiinftigen Radausfahrten wiinschen wir lhnen alles Gute, viel SpaR und dass Sie verletzungsfrei wieder nach Hause

kommen!
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Den Kérper in Schuss halten!

Schon viele Jahre gilt das
Radfahrern als ideale Mog-
lichkeit, seinen Korper fit zu
halten und seine gesamtheit-
liche Gesundheit zu fordern.
Bereits im Vorhinein konnen
viele Krankheitsbilder mit
regelméfliger Bewegung ver-
mieden werden. Das Radfah-
ren eignet sich fiir Seniorinnen
und Senioren ganz besonders,
da die teilweise abgeniitzten Gelenke nicht in hohem Maf3e
beansprucht werden. Ob mit Freunden, Bekannten, der
Partnerin beziehungsweise dem Partner oder alleine - eine
Ausfahrt mit dem Fahrrad sorgt in allen Konstellationen
fiir eine Erheiterung des Gemiitszustandes. Mit dieser Bro-
schiire m6chten wir Ihnen das Handwerkzeug mit auf den
Weg geben, damit Sie in Zukunft sicher und gut informiert
Ihre ndchsten Ausfahrtsziele bewdltigen konnen.

KONS. WALTER BERGER
LANDESSPORTREFERENT

Radfahren als
Gesundheitsprogramm

Ideal zum Jahresmotto 2025, GE-
MEINSAM BEWEGEN, GE-
SUNSDER LEBEN“ passt das
Radfahren perfekt. Speziell in
der Gruppe macht Radfahren
mehr Spafi. Der Seniorenbund
bietet dazu sowohl in den Orts-
gruppen, bei den Radreisen und
auch beim Landesradtag viele
Moglichkeiten, gemeinsam mit
dem Rad unterwegs zu sein. Das Radfahren ist neben dem
Schwimmen eine der gelenkschonendsten Sportarten und
kann dadurch bis ins hohe Alter ausgeiibt werden. Die E-Bi-
ke-Technologie hilft zusétzlich langere Strecken und mehr
Hohenmeter ohne grofSe Anstrengung zu meistern. Mit
dieser informativen Broschiire wiinsche ich allen Sport-
lerinnen und Sportlern viel Freude beim Radfahren und
noch viele gesunde Jahre.
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Radfahren — mehr als nur ein Hobby

von Bernhard Huber - Rad-Experte und Leiter der Safety Days

Radfahren gehort zu den schonsten Moglichkeiten, aktiv zu bleiben und die Natur
zu geniefen. Schon als Kinder lernen wir das Gleichgewicht auf zwei Rddern - und
fiir viele bleibt das Rad ein lebenslanger Begleiter. Moderne Technik, wie E-Bikes,
macht es heute noch einfacher, auch langere Strecken zuriickzulegen.

Doch Radfahren ist weit mehr als
nur Fortbewegung. Es hilt uns fit,
starkt das Herz-Kreislauf-System und
schont die Gelenke. Wer regelmiflig
in die Pedale tritt, tut nicht nur seiner
Gesundheit etwas Gutes, sondern
erlebt auch das Gefiihl von Freiheit,
wenn der Fahrtwind durchs Gesicht
weht. Dariiber hinaus verbindet das
Radfahren: Ob mit Freundinnen und

)
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Freunden, in der Familie oder in einer
Gruppe - gemeinsam unterwegs zu
sein, macht doppelt Freude.

Doch wo Bewegung ist, gibt es auch
Risiken. Unachtsamkeit im Strafsen-
verkehr, unzureichende Ausriistung
oder fehlendes Wissen iiber Sicher-
heitsmafinahmen kénnen schnell ge-
fahrlich werden. Deshalb habe ich fiir

Bernhard Huber
Rad-Experte

Sie Experten-
tipps bereitge-
stellt, die IThnen
helfen sollen, mog-

lichst sicher und gesund an ihr Ziel
zu kommen!

Lassen Sie uns gemeinsam in die
Pedale treten - fiir mehr Bewegung,
Gesundheit und sichere Wege!

Positive Auswirkungen des

Radfahrens auf Korper und Geist

Frischluft tut gut

Wihrend dem Radfahren wird dem Koérper gleichméfliig
Sauerstoff zugefiihrt und die gesamte Atemmuskulatur ge-
stirkt. Durch diese Kraftigung der Atemwege kann man sich
sowohl vor Atemwegs-Infekten schiitzen wie auch im Falle
von chronischen Atemwegserkrankungen die bestehenden
Beschwerden therapieren. Die gleichmifige Frischluftzu-
fuhr hilft aber auch dabei, den ganzen Kérper mit Sauerstoff
zu versorgen, was bedeutet, dass alle wichtigen Organe in
ihrer Funktion gestirkt werden.

Abschalten hilft dem Hirn

Der Stress im Alltag hindert unser Hirn daran, abzuschalten
und sich zu regenerieren. Das Radfahren unterstiitzt dabei den
Kopf frei zu bekommen und sich auf den aktuellen Moment zu
konzentrieren, wodurch Sorgen in den Hintergrund treten. Zu-
dem werden beim Radeln im Freien die Balance und die Ko-
ordinationsfahigkeit verbessert. Wer sich sportlich betétigt, ist

resistenter gegen Stress.

Mit Herz dabei

Der Herzmuskel des Menschen ist dhnlich mit seinem
Ehrgeiz gleichzusetzen. Er strebt danach gefordert und
trainiert zu werden. Regelmaifiges Radfahren fordert das
Schlagvolumen des Herzens. Die Blutmenge, die durch
den Korper gepumpt wird, erhoht sich und zugleich geht
die Herzschlagfrequenz zuriick. Kurz gesagt, das Herz wird
weniger beansprucht und bereits durch ein wochentliches
Radfahrtraining von etwa 45 Minuten enorm gestérkt.

»Ie
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Wenn die Gelenke ra(o)sten

Wer im Alltag viel sitzt, bendétigt einen Bewe-
gungsausgleich, damit die Gelenke an Knien,
Hiiften und Schultern nicht friithzeitig in ,Ruhe-
stand“ gehen. Geringe Belastungen ab zehn Mi-
nuten wirken sich bereits positiv aus. Im Gegen-
satz zum Laufen oder zu Sportarten, bei denen
durch die Start-/Stoppbewegungen die Gelenke in
hohem Mafie beansprucht werden, konnen beim
Radfahren besonders die Kniegelenke geschont
werden. Durch die kreisférmige und gleichma-
ige Beinbewegung werden die Gelenksknorpel
optimal mit Sauerstoff versorgt.

o
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Ein gestirkter Riicken
kann auch entziicken

Verspannungen im Bereich der Schultern
und des Riickens zdhlen zu jenen Be-
schwerden, von denen fast alle Menschen
frither oder spéter heimgesucht werden.
Durch die Starkung der Riickenmuskula-
tur, das Training der Bandscheiben und
die Stabilisierung der Wirbelsdule konnen
mit dem Radfahren chronische Riicken-
schmerzen verhindert werden. Vorausset-
zung dafiir ist natiirlich, dass man richtig
im Sattel sitzt und den Winkel zwischen
Oberkorper und Oberarm mit etwa 90°
einhalt.

=
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Die Forderung des Stoffwechsels

Ahnlich wie Kohlenhydrate sind Kérperfette sowohl Ener-
gietrdger als auch Energiespeicher. Im Sitzen oder Liegen
werden ohne kérperliche Anstrengung jedoch wenige ver-
brannt. Bei einer Radtour, bei der noch ohne Probleme
durch die Nase geamtet werden kann, holt sich der Kor-
per zunidchst die Kohlenhydrate, bevor er sich nach etwa
zwanzig Minuten an die Fettreserven heranmacht. Die ge-
wiinschte Wirkung der Fettverbrennung zeigt sich vor al-
lem beim regelméfligen Radeln. Bei grofSer Beanspruchung
wird allerdings nicht auf die Fettserven zuriickgegriffen.

Jeder Muskel des Korpers

Wissenschaftliche Studien zeigen, dass sich im Laufe
des Alterwerdens die Muskeln zuriickbilden und lang-
sam in Fettgewebe verwandeln. Durch regelméfige Be-
wegung kann dieser Prozess gestoppt werden. Schon
nach zehn Minuten auf dem Fahrrad zeigen sich die
positiven Effekte der kdrperlichen Betdtigung. Sowohl
die Beinmuskulatur als auch die stabilisierende Rumpf-
muskulatur und die Schulter-Arm-Muskulatur profi-
tieren davon.

(J
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Sicher unterwegs mit dem Fahrrad

Wer sicher auf zwei Rddern unterwegs sein will, sollte nicht nur an seine Fahrtechnik denken, sondern auch an die richtige
Ausriistung. Ein gutsitzender Helm schiitzt bei Stiirzen, Handschuhe sorgen fiir besseren Halt, und eine Brille bewahrt die
Augen vor Wind und Insekten. Passende Kleidung erhdht den Komfort und trégt zur Sicherheit bei. Auch ein Erste-Hilfe-
Set gehort ins Gepack - kleine Verletzungen lassen sich so direkt versorgen. Eine durchdachte Packliste hilft, nichts zu
vergessen, egal ob fiir eine kurze Tour oder eine langere Reise. Wer gut vorbereitet ist, kann das Radfahren unbeschwert
genieBen und sich voll und ganz auf die Fahrt konzentrieren.

)
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Schutzausriistung

Fahrradhelm

Ein Fahrradhelm ist der wichtigste Begleiter fiir jede
E-Bike-Tour. Er schiitzt den Kopfim Fall eines Sturzes
und sollte deshalb gut sitzen. Ein richtig eingestellter
Helm bleibt selbst bei nach vorne geneigtem Kopf fest
an Ort und Stelle, wenn der Kinnriemen gedéffnet ist.
Achten Sie darauf, dass der Helm grof$ genug ist, um
bei kithleren Temperaturen eine diinne Helmmiitze
darunter tragen zu konnen. Diese bietet zusitzlichen
Schutz vor Wind, Kilte und Insekten. Neben dem Schutz

EXPERTENTIPP:

Helm auch beim Bergauffahren tra-
gen, da ein Sturzimmer moglich ist.

Beim Helm besonders auf das
Ablaufdatum achten - im Regelfall
ist das 10 Jahre. Danach wird der
Kunststoff spréde und der Helm
bietet keinen vollwertigen Schutz

istauch der Tragekomfort entscheidend: Ein leichter Helm mehr.
mit guter Beliiftung macht jede Tour angenehmer.
HELMPFLICHT:

JA ODER NEIN?

Die Pflicht, beim Radfahren einen Helm zu
tragen, gilt in Osterreich nur fur Kinder bis

zum zwolften Geburtstag. Fur alle anderen ist
dieser nicht vorgeschrieben. Da ein Helm in vielen
Fallen darliber entscheidet, ob ein Sturz oder Unfall
glimpflich ausgeht oder nicht, empfehle ich, dass
Sie zu |hrer eigenen Sicherheit immer einen Helm
tragen.

Handschuhe

Handschuhe sorgen nicht nur fiir einen festen Griff am Lenker, sondern schiitzen
auch die Hiande. Sie beugen Blasen, Druckstellen und eingeschlafenen Fingern
vor. Bei einem Sturz mindern sie das Risiko von Abschiirfungen. Fiir E-Bike-
Touren sind lange Handschuhe ideal, da sie auch die Finger vor Wind und Kélte
schiitzen. Viele Modelle verfiigen tiber weiche Einsétze, die das Abwischen von
Schweif3, oder das Reinigen der Brille erleichtern.

FAHR-Rad | 11 .}L:.x_\?



Brille

Eine gute Fahrradbrille ist mehr als ein Sonnenschutz. Sie
schiitzt die Augen vor Wind, Insekten und Schmutzparti-
keln, die beim Fahren aufwirbeln konnen. Wahlen Sie ein
Modell, das sicher sitzt und nicht von der Nase rutscht. Bril-
len mit selbstténenden Glédsern sind besonders praktisch,
dasie sich wechselnden Lichtverhiltnissen anpassen - per-
fekt fiir Touren bei unterschiedlichem Wetter. So behalten
Sie immer den Durchblick, ohne stdndig Glaser wechseln
zu miissen.

Hose

Eine gut gepolsterte Fahrradhose macht auch lange E-Bi-
ke-Touren angenehm. Sie schiitzt das Sitzfleisch und ver-
hindert unangenehme Druckstellen. Unter der gepolsterten
Hose sollte keine zusétzliche Unterwische getragen wer-
den, um Reibung zu vermeiden. Fiir mehr Stauraum kén-
nen Sie eine weite Uberhose wihlen. Diese bietet zusétz-
liche Taschen und schiitzt bei kithlerem Wetter vor Wind.
Wichtig ist, dass die Hose gut sitzt und Bewegungsfreiheit
lasst, um entspannt fahren zu kénnen.

)
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Trikot

Beim Radfahren empfiehlt sich das Zwiebelprinzip: Meh-
rere diinne Kleidungsschichten halten warm und erlauben
eine flexible Anpassung an wechselnde Bedingungen. Be-
ginnen Sie mit atmungsaktiver Funktionsunterwésche, die
den Schweifd nach aufien leitet. Dariiber sorgt ein langes
oder kurzdrmeliges Trikot fiir Komfort. Achten Sie auf ei-
nen lingeren Schnitt im Riickenbereich, damit es wahrend
der Fahrt nicht hochrutscht. Fiir unerwartete Wetterum-
schwiinge ist eine Wind- oder Regenjacke unverzichtbar.
Sie schiitzt vor Kélte und Nésse und sollte Reflektoren fiir
bessere Sichtbarkeit besitzen.

Erste-Hilfe-Set

Ein Erste-Hilfe-Set gehort zur Grundausstattung aufjeder
E-Bike-Tour. Egal, ob Sie allein, oder in der Gruppe unter-
wegs sind - kleine Verletzungen oder unerwartete Not-
falle konnen immer passieren. Ein gut sortiertes Set hilft,
schnell zu reagieren. Achten Sie darauf, es regelméaf3ig zu
iiberpriifen und fehlende Materialien aufzufiillen. Neben
Verbandsmaterial sollten auch Einmalhandschuhe, Des-
infektionstiicher und eine Rettungsdecke enthalten sein.
Besonders wichtig: Klebepflaster oder Steri-Strips haften
nur, wenn die Haut zuvor von Schweif3, Staub und Son-
nencreme befreit wurde. Zusétzlich konnen ein Energie-
riegel oder eine kleine Portion Schokolade hilfreich sein
- fiir den Kreislauf oder als schnelle Starkung auf langen
Touren.

EIN VOLLSTANDIGES
ERSTE-HILFE-SET SOLLTE
ENTHALTEN:

O ooao

O

Oo0oooao

OO

2 Wundkompressen

2 Verbandspackchen

2 Mullbinden

Heftpflaster und 10 Steri-Strips
in verschiedenen Langen
Alkoholtticher und Isozid-Tup-
fer zur Desinfektion

2 groRRe hydrokolloide Verban-
de

2 Paar Vinyl-Handschuhe

1 Alu-Rettungsdecke
1Signalpfeife (oft in Rucksa-
cken integriert)

2 Wundschnellverbidnde
1lsraeli-Bandage

1Schere

1 elastische Binde

1 Dreieckstuch

1 Erste-Hilfe-Anleitung (mehr-
sprachig)

1Schlauchverband
1Wundpinzette
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So packe ich meinen Rucksack

Beim Packen meines Rucksacks fiir Radtouren unterscheide ich grundsatzlich
zwischen Tagesfahrten oder Mehrtagestouren, danach wiéhle ich auch den Ruck-
sack. Fiir Tagesfahrten wéhle ich einen Rucksack mit 10 — 20 Liter und bei Mehr-
tagestouren Rucksdcke ab 25 Liter. Ideal ist, wenn der Rucksack eine integrierte
Regenhiille besitzt, oder diese separat mitgefiihrt wird, so wird der Inhalt vor
Nasse und der Rucksack vor Schmutz bewahrt.

Meine Packliste schaut wie folgt aus:
Immer dabei habe ich Verbandszeug,
Taschentiicher, Traubenzucker bzw.
Miisliriegel, Multifunktionswerkzeug,
kleine Pumpe, Ersatzschlauch, Wech-
seltrikot und Windstopper-Jacke, Bar-
geld/EC-Karte.

Bei Mehrtagestouren sollten auch

)
of A _le 14|FAHR-Rad

eine Regenbekleidung, Waschzeug
und weitere Wechselbekleidung, Aus-
weis und die Ladegeréte fiir Handy,
GPS-Gerit und E-Bike nicht fehlen.

Gepackt soll der Rucksack so werden,
dass die schweren Gegenstdnde kor-
pernah, also am Riicken in der Mitte
platziert werden. Oben findet man

Markus Preimesberger
Landesradsportreferent

die Kleinteile, die hdufiger gebraucht
werden.

Ganz wichtig ist, darauf zu achten,
dass der Rucksack straff sitzt, dass
der Brustgurt verwendet wird und der
Hiiftgurt so eingestelltist, dass er iiber
den Beckenknochen sitzt.

Sicher auf dem Fahrrad

Ubungsvideos

Auf den folgenden Seiten wurden zusammen mit Rad-Ex-
perten Bernhard Huber verschiedene Szenen wie z.B. das
sichere Wegfahren, Bremsen und Absteigen, aufgenommen.
Zu jedem dieser Szenarien haben wir ein passendes Ubungs-
video erstellt. Um diese Videos anzusehen, finden Sie QR-
Codes, die Sie ganz einfach mit Ihrem Smartphone oder Ta-
blet scannen kénnen. Nutzen Sie dazu entweder die Kamera
lhres Gerats oder eine kostenlose QR-Code-Lese-App. So
kdnnen Sie direkt von den praktischen Ubungen profitieren.

— Sogeht’s

Starten Sie die Kamera oder eine App und richten Sie dann
das Bild auf den QR-Code. Sobald der Code erkannt wurde,
kommen Sie zum Ubungsvideo.

Alle Videos gibt es auch auf unserer Web-
site unter www.ooe-seniorenbund.at oder
auf unserem Youtube Kanal.
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Vorbereitung vor*
dem Wegfahren

na, e

Die Ausfahrt ist geplant, der Rucksack gepackt, das
Rad serviciert - es geht los. Schauen sie sich das ers-
te Video an und finden Sie heraus, worauf man von
der Garage bis zum tatséchlichen Wegfahren achten
muss.

Ein Tiefeinsteiger-Fahrrad zeichnet sich durch einen
besonders niedrigen Rahmen aus, der das Auf- und
Absteigen erleichtert. Dies kann ein hohes Maf$ an
Komfortund Sicherheit bieten. Zudem ermdéglicht die
aufrechte Sitzposition eine gute Ubersicht im Stra-
flenverkehr und schont den Riicken. Wie Sie richtig
auf ein Tiefeinsteiger-Rad aufsteigen, zeigen wir Ih-
nen nun in unserem Video!

)
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= Richtiges Aufsteigen
be| elner Mlttelstange

Ein Fahrrad mit Mittelstange hat einen klassischen
Rahmen mit einer horizontal oder leicht abfallenden
Stange zwischen Sattel und Lenker. Diese Bauweise
sorgt fiir eine besonders hohe Stabilitdt, was sich vor
allem bei sportlicheren Fahrten oder hoheren Ge-
schwindigkeiten bemerkbar macht. Zudem ermdglicht
die Rahmenkonstruktion eine effiziente Kraftiibertra-
gung und eine dynamische Fahrweise. Wie Sie sicher
auf ein Rad mit Mittelstange aufsteigen, zeigen wir
Ihnen nun in unserem Video!

> Wegfahren mit starrer

2 Sattelstutze

Eine starre Sattelstiitze ist fest mit dem Rahmen ver-
bunden und ermdoglicht eine konstante Sitzhohe. Sie
sorgt fiir eine direkte Kraftiibertragung und eine sta-
bile Sitzposition, was besonders aufldngeren Strecken
und bei sportlicher Fahrweise von Vorteil ist. Da die
Sattelhohe nicht wihrend der Fahrt verstellt werden
kann, ist es wichtig, sie vorab individuell anzupassen,
um eine ergonomische und sichere Haltung zu ge-
wdhrleisten. Im Video zeigen wir, wie Sie die richtige
Sitzhohe einstellen und worauf Sie beim Losfahren
achten sollten!
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—Wegfahren mit™=
3 verstel!barer Sattelstutze
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worauf Sie beim Losfahren achten sollten!

Die verstellbare Sattelstiitze ist eine praktische Funk-
tion bei vielen E-Bikes, die es ermdglicht, die Sattel-
héhe schnell und ohne Werkzeug zu verstellen. Per
Hebel oder Knopfdruck kann der Sattel abgesenkt
werden, um das Auf- und Absteigen zu erleichtern,
und anschliefiend in die optimale Fahrposition ge-
bracht werden. Besonders bei hdufigem Anhalten
oder wechselndem Terrain bietet diese Funktion
mehr Komfort und Sicherheit. Im Video zeigen wir,
wie Sie die verstellbare Sattelstiitze richtig nutzen und

“Richtiges Stehenbleiben 3
' und Bremsen

- -p‘.-_.

Beim Anhalten mit einer starren Sattelstiitze bleibt
die Sitzhohe unverindert, weshalb viele Fahrer ihr
Gleichgewicht halten, oder sich leicht zur Seite leh-
nen miissen, um mit einem Fufd den Boden zu errei-
chen. Das erfordert etwas Ubung, sorgt aber fiir eine
stabile Fahrposition. Mit einer variablen Sattelstiitze
kann der Sattel vor dem Stopp abgesenkt werden, so-
dass beide Fiifse sicher auf dem Boden stehen. Das er-
leichtert das Anhalten, insbesondere an Ampeln oder
bei hdufigem Stop-and-Go-Verkehr. Im Video zeigen
wir, wie Sie mit beiden Satteltypen sicher stehen blei-
ben und worauf Sie dabei achten sollten!

Ok 10
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Richtiges Absteigen bel
T|efe|nste|ger

Das Absteigen von einem Tiefeinsteiger-Fahrrad ist
besonders einfach und sicher, da der niedrige Rah-
men einen schnellen und bequemen Ausstieg ermdog-
licht. Um sicher abzusteigen, sollten Sie zuerst das
Fahrrad zum Stehen bringen, den Bremshebel betd-
tigen und das Gewicht gleichmifliig auf beide Fiifle
verlagern. Dann setzen Sie einen Fuf$ auf den Boden.
Der niedrige Rahmen sorgt dafiir, dass Sie das Rad
auch mit einem etwas hoheren Sattel bequem verlas-
sen konnen. Im Video zeigen wir, wie Sie sicher und
problemlos von Ihrem Tiefeinsteiger-Rad absteigen!

Die verstellbare Sattelstiitze ist eine praktische Funk-
tion bei vielen E-Bikes, die es ermdglicht, die Sattel-
héhe schnell und ohne Werkzeug zu verstellen. Per
Hebel, oder Knopfdruck kann der Sattel abgesenkt
werden, um das Auf- und Absteigen zu erleichtern,
und anschliefSend in die optimale Fahrposition ge-
bracht werden. Besonders bei hdufigem Anhalten
oder wechselndem Terrain bietet diese Funktion
mehr Komfort und Sicherheit. Im Video zeigen wir,
wie Sie die Vario-Sattelstellung richtig nutzen und
worauf Sie beim Losfahren achten sollten!
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Einstellungen am

= Richtiges Bergauffahren

Bergauf mit dem E-Bike zu fahren, kann eine echte Her-
ausforderung sein, aber mit den richtigen Einstellungen
und Techniken wird es viel einfacher. In diesem Video
zeigen wir Thnen, auf was Sie achten miissen: von der
richtigen Unterstiitzung durch den Motor bis hin zur
richtigen Trittfrequenz und Kérperhaltung.

Die Motorunterstiitzung ist eine der grofSen Starken
eines E-Bikes, aber der richtige Umgang damit ist ent-
scheidend, um das Beste aus Ihrer Fahrt herauszuholen.
In diesem Video zeigen wir Ihnen, wie Sie die Unterstiit-
zungrichtig dosieren, auf den richtigen Unterstiitzungs-
modus fiir verschiedene Terrainarten achten und die
Kraft des Motors effizient nutzen, um lange Strecken mii-
helos zu bewiltigen. Schauen Sie sich an, worauf Sie bei
der Nutzung der Motorunterstiitzung besonders achten

Die Schiebehilfe ist eine niitzliche Funktion bei E-
Bikes, die Thnen beim Schieben des Fahrrads hilft. Sie
aktiviert den Motor automatisch, sodass das Rad mit
einer niedrigen Geschwindigkeit vorwérts rollt, wih-

In diesem Video erfahren Sie, wie Sie richtig auf einem rend Sie es schieben. Diese Funktion ist besonders sollten! Die optimale Trittfrequenz ist eine Umdrehung
E-Bike sitzen und welche Einstellungen dabei ent- praktisch, wenn Sie das Fahrrad bergauf oder auf un- in der Sekunde, einen nicht zu hohen Gang wihlen.
scheidend sind. Die richtige Sitzposition ist wichtig ebenem Geldnde bewegen miissen. In der Regel wird

fiir Ihre Haltung, Gesundheit und Fahrtechnik. Ach- die Schiebehilfe iiber ein spezielles Bedienelement

ten Sie auf die korrekte Sattelh6he, damit IThre Beine am Display oder Griff aktiviert. Je nach Modell miis-

beim Treten nicht zu stark, oder zu wenig gebeugt sen Sie dazu eine Taste oder den Schalter gedriickt

sind. Ebenso sollten der Lenker und die Griffhohe auf halten. In diesem Video zeigen wir Ihnen, wie Sie die Die Bremse sorgt zwar fiir Ihre Sicherheit, doch bei un-
TIhre Korpergrofie abgestimmt sein, um Verspannun- Schiebehilfe richtig einschalten und worauf Sie beim sachgemifiem Gebrauch kann sie auch gefdhrlich wer-
gen und Ermiidung zu vermeiden. Gebrauch achten sollten! den. In diesem Video zeigen wir Ihnen, worauf Sie bei

der Benutzung der Bremse achten miissen, um sicher
und effektivzu bremsen. Erfahren Sie, wie Sie richtig do-
sieren, verschiedene Bremsarten richtig anwenden und
sich bei unterschiedlichen Fahrbedingungen sicherer
fiihlen.

J )
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Hohere Geschwindigkeiten
erfordern kiirzere Reaktionszeit

Mit dem E-Bike werden auf freier Strecke im Regelfall oft ohne jegliche Anstrengung Geschwin-
digkeiten um die 25km/h erreicht. Verglichen mit dem konventionellen Fahrrad sind das um
10km/h mehr, wodurch im Falle einer pl6tzlichen Bremsung oder eines Ausweichmanévers
die jahrzehntelang eintrainierten Abldufe wesentlich schneller ablaufen miissen, als ohne Mo-
torisierung. Eine kiirzere Reaktionszeit ist daher von Néten. Je mehr Kilometer mit dem E-Bike zuriickgelegt werden, desto
besser kann mit den neuen Gegebenheiten umgegangen werden. Gezielte und bewusste Ubungen wie Slalomfahren oder
das Uberwinden von Hindernissen unterstiitzen dabei, sich an die hohere Geschwindigkeit zu gewdhnen.

Lingerer Bremsweg als Herausforderung

Einhergehend mit den h6heren Geschwindigkeiten sowie dem grofSeren Gewicht
fallen die Bremswege bei E-Bikes deutlich ldnger aus, als bei herkémmlichen
Fahrradern. Auch hier helfen gezielte Bremsungen dabei, ein Gefiihl dafiir zu
bekommen, wie lange der Bremsweg im Falle einer Notbremsung dauert. Ein
besonderes Augenmerk muss auf die Wahl der Bremse gelegt werden. Wahrend
die Hinterbremse (am Lenker rechts angebracht) bei der Bremsung wenig Ge-
fahr darstellt, ist die Vorderbremse (am Lenker links angebracht) mit Vorsicht
zu bedienen. Im Falle eines blockierten Vorderrades kann das Hinterrad schnell
die Bodenhaftung verlieren, wodurch sich das ganze Rad nach vorne neigt und
somit ein hohes Unfallpotential gegeben ist.

1\'-..._ ;) s
Hohes Gewicht beeintriachtigt
teilweise das Fahrverhalten

Mit dem E-Bike sicher unterwegs

Dinge, die es beim E-Bike zu beachten gibt

Ruckartige Lenkbewegungen oder kurzfristige Manover, wie man sie mit einem
konventionellen Fahrrad durchfithren kann, sind bei E-Bikes nicht moglich.

Die hohere Geschwindigkeit beim Radfahren aufgrund der motorisierten Unter- Wiéhrend ein leichtes Citybike etwa zwischen 12 und 13 Kilo wiegt, kommen die
stiitzung, sowie auch das im Vergleich zum herkémmlichen Fahrrad gréRere Ge- motorisierten Alternativen durchaus auf bis zu 25 bis 28 Kilo. Dieser Gewichts-
wicht sorgen dafiir, dass Unfille mit dem E-Bike hiufig schwerwiegendere Folgen unterschied fiihrt dazu, dass das Fahrverhalten im direkten Vergleich zu der nicht

mit sich bringen. Wer sicher unterwegs sein méchte, sollte einige Aspekte bei motorisierten Variante beeintréchtigt ist. Auch hier gilt es zunéchst gezielte Ubun-
der nichsten Ausfahrt mit dem E-Bike beriicksichtigen. gen auffreien Flachen durchzufiihren, ehe man sich in den Straflenverkehr begibt.

J
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Sicher im Strafenverkehr

Zu FuB, im Auto oder auf dem Fahrrad: Die meisten von uns sind regelmaRig im Straenverkehr unterwegs
und kennen die Grundlagen der StraBenverkehrsordnung (StVO). Doch wissen Sie auch, welche beson-
deren Verkehrsregeln fiir Sie als Radfahrer gelten? Wir haben die wichtigsten fiir Sie zusammengestelit.

Fahrradweg: Kann oder Muss?

In Osterreich sind Sie als Radfahrer
verpflichtet, benutzungspflichtige Rad-
wege zu nutzen. Diese erkennen Sie
an runden Verkehrsschildern. Wenn
der Radweg aufgrund von Witterung
oder anderen Umstdnden nicht sicher
befahrbar ist, entféllt die Benutzungs-
pflicht. Achten Sie auch auf das Schild
»Radweg nicht benutzungspflichtig®
das auf alternative Wege hinweist.

)
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Rechtsfahrgebot: Auch fiir
Radfahrer?

Radfahrer miissen grundsitzlich auf
der rechten Seite fahren, auch wenn
Sie auf der Strafie unterwegs sind.

Auf Radwegen ist das Befahren

in beide Richtungen moglich, es
sei denn, es gibt Richtungspfeile,
oder andere Einschrinkungen. In
Einbahnstrafien diirfen
Radfahrer nur dann

entgegen der Fahrtrichtung fahren,
wenn ein entsprechendes Schild dies
erlaubt.

Rechts iiberholen: Verboten oder
schlichtes Vorbeifahren?

Das Uberholen von Fahrzeugen auf
der rechten Seite ist nur dann er-
laubt, wenn eine Radspur, oder ein
Radweg vorhanden ist. Andernfalls
miissen Sie hinter den Fahrzeugen

bleiben, um Unfille zu vermeiden.
Beim Uberholen sollten Sie immer
ausreichend Abstand halten und auf
geodffnete Autotiiren oder abbiegende
Fahrzeuge achten.

Kopfhorer wiahrend der Fahrt?

Das Fahren mit Kopf-
horern ist grund-
satzlich erlaubt, |
solange Sie die (
Umgebung aus-
reichend wahr-
nehmen koénnen.
Wenn die Kopfho-
rer Ihr Gehor beein-
trachtigen und Sie
dadurch nicht mehr

auf Umgebungsgerdusche reagieren
kénnen, gefihrden Sie sich selbst und
andere Verkehrsteilnehmer. Verzich-
ten Sie aus Sicherheitsgriinden lieber
auf Kopfhorer, um Ihre Reaktionsfa-
higkeit nicht zu gefdhrden.

Zebrastreifen:
Vorrang auch fiir Radfahrer?

Auf Zebrastreifen haben Fufigin-
ger Vorrang. Radfahrer diirfen den
Zebrastreifen zwar iiberqueren,
miissen aber warten, bis die Strafde
frei ist. Steigen Sie vom Fahrrad ab,
gelten Sie als Fuf$gdnger und haben
Vorrang. Viele Zebrastreifen
sind auch mit speziellen
Radiiberfahrten markiert,
die das Uberqueren mit
dem Fahrrad
4&F B W ermoglichen.

Alkohol: Vorsicht statt Nachsicht!

Radfahrer sollten beim Alkoholgenuss
besonders vorsichtig sein. Bereits ab
0,8 Promille drohen Geldstrafen bis
hin zum Fiihrerscheinentzug. Es ist
daher ratsam, im StrafSenverkehr stets
niichtern zu bleiben.

Geschwindigkeitsbegrenzung: Auch
fiir Radfahrer?

Fiir Radfahrer gelten grundsitzlich die-
selben Tempolimits wie fiir Autos. Fiir
Pedelecs ist die Hochstgeschwindigkeit
auf 25 km/h begrenzt. Besonders an
Radfahreriiberfahrten miissen Sie die
Geschwindigkeit auf 10 km/h drosseln,
wenn Fahrzeuge in der Nédhe sind.

Vorbeischldangeln: Okay oder
verboten?

Das Vorbeischldngeln von stehen-
den Fahrzeugen ist nur dann erlaubt,
wenn geniigend Platz vorhanden ist
und keine Abbieger behindert wer-
den. Insbesondere beim Vor-
beifahren an LKWs ist

Vorsicht geboten, ™=
da Sie fiir die Fahrer :

aufgrund des toten
Winkels nicht sicht-
bar sind.

Sicherheit heiRt Sichtbarkeit!

Beim Fahrradfahren ist es besonders
wichtig, gut sichtbar zu sein - denn
Sichtbarkeit bedeutet Sicherheit.
Achten Sie daher auf eine einwand-

frei funktionierende
Lichtanlage. Sowohl
das Vorderlicht als
auch das Riicklicht
sollten stets einsatz-
bereit sein. Helle
Kleidung erhéht zu-
satzlich die Sicht-

barkeit. Besonders

in den Abendstun-

den ist das Tragen einer
Warnweste empfehlenswert.

EXPERTENTIPP:

Bevor die Fahrradsaison startet
empfehlen wir folgende Punkte zu
wiederholen:

richtiges, gefuihlvolles Bremsen
(Vorder- und Hinterbremse)
Handzeichen

Kurven fahren

Bergauf wegfahren/Bergabfah-
ren

Auf- und Absteigen

RegelmiRiges Uben verbessert das
Gefuhl fur das eigene E-Bike.
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Grundsatzliche Verbote

o Aufeinem Fahrrad freihdndig fahren, oder die FiifSe wéh-
rend der Fahrt von den Pedalen entfernen

o Sich miteinem Fahrrad an ein anderes Fahrzeug anhén-
gen, um sich ziehen zu lassen

o Fahrrédder in einer nicht verkehrsgeméfien Art gebrau-
chen (Karussellfahren, Wettfahren, etc.)

o Beim Radfahren andere Fahrzeuge, oder Kleinfahrzeuge
mitfithren

o Wihrend des Radfahrens ohne Beniitzung einer Frei-
sprecheinrichtung telefonieren

« DasMitfithren potentiell gefdhrlicher Gegensténde (un-
geschiitzte Sdgen, ge6ffnete Schirme und dgl.)

o Radfahren nach Alkoholkonsum. Das Alkohollimit liegt
bei 0,8 Promille

o Tiere wiahrend der Fahrt an der Leine halten, oder an-
héngen

Wir empfehlen allen
Personen bei jeder
Ausfahrt mit dem Rad
zum eigenen Schutz
einen Helm zu tragen!

)
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HELMPFLICHT

Konkret gilt die Helmpflicht fir Kinder bis 12
Jahren, wenn sie

« selbst fahren
« auf einem Fahrrad mitgefuihrt werden (z.B. im
Kindersitz)

« in einem Fahrrradanhdnger mitgefiihrt werden.

Die wichtigsten Verkehrszeichen im Uberblick

FahrradstraRRe

% Zeigt den Beginn einer Fahrradstra-

e an. In dieser Strafie ist aufSer dem

FahrradstraRe Fahrradverkehr jeder Fahrzeugverkehr
verboten; ausgenommen davon ist das Befahren zum Zwe-
cke der Zu- und Abfahrt. Das Queren der StrafSe ist erlaubt.
Die hochstzulédssige Fahrgeschwindigkeit betragt 30 km/h.

Beginn Geh-/Radweg

Zeigt den Beginn eines Geh- und Rad-
weges an.

Ende Geh-/Radweg

Ein roter Querbalken von links unten
nachrechts oben zeigt das Ende eines
durch das Zeichen ausgedriickten Ge-
botes an.

Kennzeichnung eines Schutzweges
und einer Radfahreriiberfahrt

Diese Zeichen zeigen einen Schutz-
.t\ weg und eine unmittelbar daneben

liegenede Radfahreriiberfahrt an,
wobei die Symbole entsprechend der Sicht des ankom-
menden Verkehrs geordnet sind. Sie kénnen an Stelle von
zwei einzelnen Zeichen zur Kennzeichnung eines Schutz-
weges und zur Kennzeichnung einer Radfahreriiberfahrt
verwendet werden.

Beginn/Ende Begegnungszone

In Begegnungszonen diirfen Fiif3gidn-
gerinnen und Fufigdnger die gesamte
Fahrbahn beniitzen. Sie diirfen den Fahrzeugverkehr nicht
mutwillig behindern.

Beginn/Ende Wohnstralle

Fahrradfahren ist in einer Wohnstrafse
erlaubt.

EinbahnstraRe

Dieses Zeichen zeigt eine Einbahnstra-
e und die zuldssige Fahrtrichtung an.

Einfahrt verboten

Mit einer Zusatztafel konnen bestimm-

te Fahrzeuggruppen wie beispielswei-
019 se Fahrrader ausgenommen werden.

Fahrverbot fiir Fahrrader und
% Motorfahrrader

Dieses Zeichen zeigt an, dass das Fah-
ren mit Fahrradern und mit Motor-
fahrradern verboten ist. Das Schieben
dieser Fahrzeuge ist jedoch gestattet.
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Vorrangbestimmungen fiir Radfahrer

1. AufRadfahriiberfahrten haben Radfahrerinnen und Radfahrer Vorrang.

2. Beim Wechseln des Fahrstreifens (etwa um sich beim Linkseinbiegen einzuordnen) gelten die Regeln fiir den Fahr-
streifenwechsel - kein Nachrang!

3. Schienenfahrzeuge, die sich einer Radfahriiberfahrt ndhern, haben Vorrang.
4. Verkehrstafeln ,Vorrang geben“ und , Halt“ gelten auch fiir Radfahrerinnen und Radfahrer.

5. Radfahrerinnen und Radfahrer, die aus einer Radfahranlage kommen, haben Wartepflicht gegeniiber dem flieflenden
Verkehr. Wenn ein Radfahrstreifen endet und in die Fahrbahn iibergeht, gilt das ReifSverschlusssystem.

6. Fahrzeuglenkerinnen und Fahrzeuglenker (aufier Schienenfahrzeuge) miissen Radfahrerinnen und Radfahrern ein
ungefihrdetes Uberqueren einer Radfahriiberfahrt erméglichen.

7. Fufigingerinnen und Fufigdnger haben auf dem Schutzweg auch gegeniiber Radfahrerinnen und Radfahrern Vorrang.

)
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Verkehrserziehung

v
v
v
v
v

v

v/ Fahren erlaubt

Fahrradstrafen

Wohnstraflen

Radwege sowie Geh- & Radwege
Begegnungszonen

FuBgangerzonen
In Schrittgeschwindigkeit und nur dann, wenn dies
durch Beschilderung ausdriicklich erlaubt ist.

Fahrbahn

Ist allerdings eine Radfahranlage vorhanden, muss
diese benutzt werden (Ausnahme: u.a. nicht beniit-
zungspflichtige Radwege bzw. nicht beniitzungs-
pflichtige Geh- & Radwege).

Radfahrstreifen
Ein fiir den Radverkehr markierter Teil der Fahrbahn
muss vom ruhenden und flieflenden Verkehr freige-
halten werden.

Mehrzwechstreifen

Ein Radfahrstreifen, der unter besonderen Umstédn-
den auch von anderen Verkehrsteilnehmerinnen und
Verkehrsteilnehmern befahren werden darf.

Radfahreriiberfahrt

Ein durch gleichmifiig unterbrochene Quermarkie-
rungen gekennzeichneter, fiir die Uberquerung der
Fahrbahn durch Radfahrerinnen und Radfahrer be-
stimmter Fahrbahnteil.

X X

X

X Fahren verboten

Gehsteig

Aufler zum Queren, z.B. im Zuge der Zufahrt zu einem
Fahrradabstellplatz.

Gehweg

Schutzweg ,,Zebrastreifen“ (Schieben empfohlen)

Auf dem fiir FuBgangerinnen und FuBgénger
bestimmten Teil eines (getrennten) Geh- & Radweges

Autostrale
Autobahn

Beschilderte Fahrverbote

y

Das Schieben eines Fahrrades ist auf
diesen Verkehrsflachen - ausgenommen
Autobahn und Autostra@g - e.rlaubt.
Wer ein Fahrrad schiebt, gilt nicht als

Radfahrerin oder Radfahrer.

— )
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Vorfahren an Kreuzungen

Haben Fahrzeuge vor Kreuzungen, Strafienengen, Eisenbahniibergingen und dergleichen angehalten, diirfen einspurige
Fahrzeuge (Fahrriader, Mopeds, Motorrdder etc.) neben oder zwischen den angehaltenen Fahrzeugen vorfahren, um sich
weiter vorne aufzustellen.

Dieses ,Vorbeischliangeln“ ist unter folgenden Voraussetzungen erlaubt:

o Die Fahrzeuge miissen angehalten haben. Wenn sie sich bewegen, ist das Vorbeifahren verboten.

o Fiir das Vorbeifahren muss ausreichend Platz vorhanden sein.

o Fahrzeuge, die abbiegen wollen, diirfen durch das Vorfahren nicht behindert werden.
AN A
A 0 O
-
L L

)
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Nebeneinander fahren

Radfahrerinnen und Radfahrer diirfen auf Radwegen und - auf sonstigen Strafien mit 6ffentlichem Verkehr - bei Trainings-
fahrten mit Rennfahrriadern nebeineinander fahren. Beim Nebeneinanderfahren muss immer der dufierste rechte Fahr-
streifen benutzt werden.

In Fufigdngerzonen diirfen Radfahrerinnen und Radfahrer nebeneinander fahren, wenn das Befahren der Fufigéngerzone
mit Fahrrddern erlaubt ist.

Mit dem E-Bike ist es nicht erlaubt auf der StralRe nebeneinander zu fahren.
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Ausstattung eines Fahrrads

Das braucht Ihr Fahrrad

Roter, nach hinten wirkender Riickstrah-
ler oder Ruckstrahlmaterialien, die den
Bestimmungen der ECE-Regelung Nr.
R104 entsprechen, mit einer Lichtein-
trittsfliche von mind. 20 cm?; die Riick-
stahler diirfen mit dem Scheinwerfer
verbunden sein.

Zwei voneinander unabhangig wirkende
Bremsvorrichtungen. 9

Eine Vorrichtung zur Abgabe von akusti-
schen Warnzeichen - Klingel oder Hupe.

Hell leuchtender, mit dem Fahrrad fest
verbundener Scheinwerfer, der die Fahr-
bahn nach vorne mit weiRem oder hell-
gelbem Licht mit einer Starke von mind.

100 cd beleuchtet. Der Scheinwerfer eee ; 3 h An jedem Rad mit Reifen, deren Seitenwéande ringférmig
d.arf au.ch abnghmbar und/oder batte- zusammenhdangend weif3 oder gelb riickstrahlend sind
riebetrieben sein. oder Rickstrahler oder Rickstrahlmaterialien die den
Bestimmungen der ECE-Regelung Nr. R104 entsprechen,
mit einer Lichteintrittsflaiche von mind. 20 cm?

o Gelbe Riickstrahler an den Pedalen.

Rotes (Blink-)licht, mit einer Lichtstérke
von mind. 1 cd. Das Riicklicht darf ab-
nehmbar und/oder batteriebetrieben
sein.

Zusatzlich zur verpflichtenden Ausristung empfiehlt es
sich, folgende Zusatzausstattung am Fahrrad, egal ob E-

Bike oder nicht, zu besitzen:

- Seitenspiegel: fiir einen guten Uberblick
- Scheibenbremse fiir sicheres Bremsen

- Griffige Pedale

- Mini-Luftpumpe

WeilRer, nach vorne wirkender Riick-
strahler oder Riickstrahlmaterialien,
die den Bestimmungen der ECE-Rege-

lung Nr. R104 entsprechen, mit einer - Spritzschutz

Lichteintrittsfliche von mind. 20 cm?; - Stander

die Riickstahler dﬂrferl mit dem Schein- - Flaschenhalter Bernhard Huber
werfer verbunden sein. - Kettenschutz

Rad-Experte

)
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Ausstattung eines E-Bikes

So ist ein E-Bike aufgebaut

Zusétzlich zu den Komponenten, mit denen auch das herkmmliche Fahrrad ausgestattet ist, gibt es beim E-Bike noch
weitere. Zum Herzstiick, dem Motor, kommen noch der Akku, der Sensor, der Controller sowie das Display.

Elektromotor

Der Motor des E-Bikes kann prinzipiell
an drei unterschiedlichen Positionen
befestigt sein — je nachdem ob es sich
um einen Hinterradnabenmotor, einen
Tretlagermotor oder einen Vorderrad-
nabenmotor handelt. Die Motoren gibt
es in unterschiedlichen Leistungsberei-
chen wie auch aus verschiedenen Lan-
dern. Die haufigste Variante in Europa
sind Motoren mit einer Leistung von
maximal 250 Watt und einer Trittunter-
stlitzung bis 25 km/h.

Akku

Der Akku z3hlt zu den schwersten,
teuersten aber auch wichtigsten Kom-
ponenten des E-Bikes. In der Regel kon-
nen die Akkus am ganzen Fahrrad an-
gebracht sein, am haufigsten befinden
sie sich jedoch am Unterrohr, am Sat-
telrohr oder am Gepackstrager. Damit
der Akku geladen werden kann, bedarf
es eines geeigneten Ladegeréts, das an
eine Uibliche Steckdose angesteckt wird.
Da aktuell in diesem Bereich noch sehr
viel geforscht wird, verbessert sich die
Qualitat der Akkus nach und nach, ins-
besondere bei Gewicht, GréRe wie auch
Speicher.

°
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Sensor

Ob in die Pedale getreten wird oder nicht, tberprift der Sensor. Doch damit nicht
genug: Einige Sensoren, die Drehmomentsensoren, tiberprifen nicht nur ob, son-
dern auch wie kraftig in die Pedale getreten wird. Dadurch werden die Fahrerinnen
und Fahrer ideal unterstiitzt. Weiters finden Sie auf den Speichen des Hinterrads
(in der Regel) einen Impulsgeber fir die Geschwindigkeitsmessung, der auch zur
Begrenzung auf 25 km/h dient. Der Abstand zwischen Magnet und Sensor sollte
ca. 1-2 mm betragen. Wird der Magnet verdreht oder verrutscht (z. B. durch das
Waschen mit einem Hochdruckreiniger), kann eine Fehlermeldung auftreten und die
Geschwindigkeit wird nicht mehr angezeigt. In diesem Fall genligt es, den Magneten
per Hand wieder in die richtige Position zu drehen.

Controller

Die Verbindung zwischen Fahrer, Sensor, Akku, Mo-
tor und Display steuert der Controller, welcher daher
auch zwingend notwendig fir eine geregelte Unter-
stlitzung beim Radfahren ist. Empfangt der Controller
Daten vom Sensor, so wird der Motor reguliert. Beim
Controller ist es besonders wichtig, dass er gut mit
Motor und Akku ,zusammenarbeitet®, weshalb viele
Antriebssysteme als Gesamtpaket angeboten werden.

Display

Die wichtigste Aufgabe des Displays ist die Anzeige der
verbleibenden Batteriekapazitat und der Reichweite.
Uber diese Funktionen hinaus gibt es je nach Modell
und Hersteller noch weitere Extras, die das Fahrerleb-
nis mit dem E-Bike positiv beeinflussen. Dazu zdhlen
zum Beispiel die Navigation und die Geschwindigkeits-
anzeige.
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Fahrradpflege - fiir ein langes und
gliickliches Fahrradleben

So pflegen Sie Ihr Fahrrad richtig

Wie jeder andere Gebrauchsgegenstand braucht auch das Fahrrad regelm@Rige Pflege und von Zeit zu Zeit eine griindliche
Kontrolle, ob alle Komponenten nach wie vor in gutem Zustand sind. Dabei gilt: Je 6fter Sie lhr Fahrrad pflegen, desto kiir-
zer brauchen Sie fiir die Inspektion und desto mehr Freude macht das Radfahren selbst. Viele sind der Meinung, dass eine
Wartung pro Jahr - meist zu Friihjahrsbeginn - reicht, damit das Fahrrad noch viele Jahre in gutem Zustand verweilt. Doch
auch wéhrend der Saison soll das Fahrrad regelmaRig gereinigt, geschmiert und gepriift werden.

D
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RegelmifSige Reinigung

Damit das Fahrrad nicht nur gut aussieht,
sondern vor allem auch langfristig funk-
tionsfihig bleibt, ist es regelmiflig von
Schmutz und Staub zu befreien. Zu-
néchst reinigen Sie mit einer Biirste den
Rahmen - mit einer alten Zahnbiirste kommt
/) man auch an schwer zugingliche Stellen. Den
Einsatz eines Hochdruckreinigers sollte man mei-
den, da aufgrund des hohen Drucks Wasser und
Schmutz an empfindliche Stellen gepresst werden.

Kette

Wird eine Kette selten
oder nie gepflegt oder
geschmiert, so kann
das zu Folgeschidden an an-
deren Komponenten wie Kettenbldtter oder &
Ritzel fithren. Da die Kette in hohem Mafie
belastet wird und hauptverantwortlich dafiir ist, dass die
Kraft des Tretens in die Fahrgeschwindigkeit umgewandelt
wird, ist eine regelméfiige Pflege ratsam. Zunéchst muss
Schmutz und Dreck mit einer Biirste entfernt werden, ehe
damit begonnen werden kann an der Kette einen Kettenrei-
niger aufzutragen. Dieser sollte im Anschluss an die Pflege
mit einem sauberen Tuch entfernt werden.

] S

Felgen und Speichen

Lauft ein Rad unrund, so ist das hdufig auf
\ eine beschédigte Felge oder fehlende

Spannung der Speichen zuriickzu-

fithren. Dellen oder Risse sind meist

leicht festzustellen, die Reparatur

stellt sich in den hédufigsten Fillen
aber eher schwierig dar.

e

Reifen und Schlauche

Mit der Zeit verliert der Reifen an Luft. Ist der
Reifendruck zu gering, kann das schon
nach kurzer Zeit zu Schiden fithren, wel-
che wiederum unnétige Kosten verur-
sachen. Ein regelmifiges Uberpriifen
der Reifen und Schlduche schont nicht
nur die Nerven sondern vor allem auch
den Geldbeutel. Am Reifen steht der
max. Reifendruck, der optimale Reifen-
druck héngt von vielen Faktoren ab und
sollte mit einem Experten besprochen werden.

Bremsen

Funktionstiichtige Bremsen stehen bei
der Verkehrssicherheit an erster Stelle.
Sie sollten immer leicht zu bedienen
sein und gleichmiflig greifen. Zur
Pflege gehort die Uberpriifung des Tot-
gangs. Ist der Totgang zu grof3, liegt die
Ursache meist an verschlissenen Brems-
beldgen oder Luft im Bremssystem. In
diesen Fillen empfiehlt es sich, eine Werkstatt
aufzusuchen.

Verbindungen durch
Schrauben

</'
\\\ﬁm Das Fahrrad wird durch viele kleine
g s Schrauben zusammengehalten.
N\ ./ Mit der Zeit kénnen sich diese
\Q\\? etwas 16sen, weshalb es klug ist,
1 auch diese hin und wieder zu iiber-

6&3}/ priifen. Mit einem Multifunk-
) >\ tionswerkzeug kann meist fiir

R @7 Abhilfe gesorgt werden.
AN

X J/
< )
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- Sicherer Umgang mit dem Akku

Dinge, die es beim E-Bike zu beachten gibt

58
H "
i

Bei einem E-Bike kommen im Vergleich zum herkémmlichen Fahrrad noch weitere
Wartungsarbeiten hinzu. Insbesondere die elektronischen Komponenten wie
der Akku sind auf eine ordnungsgemafe Instandhaltung angewiesen. Damit das
Zuriicklegen des Weges von A nach B gesichert ist, gilt es Folgendes zu beachten.

)
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Dinge die man beim Akku eines

E-Bikes beachten soll

Erstmalige Ladezyklen:

Bei den ersten drei Ladevorgéngen sollte der Akku voll-
stindig aufgeladen werden, um die Leistungsfahigkeit zu
optimieren.

Teilentladung bevorzugen:

Den Akku nicht komplett entleeren. Bereits ab etwa 40 %
Kapazitidt wieder aufladen, um die Lebensdauer zu erho-
hen.

Temperaturmanagement:

Den Akku sowohl vor grofier Hitze als auch vor Kélte schiit-
zen. Ideal sind Raumtemperaturen zwischen 15°C und 20°C
beim Laden.

Ladeintervalle bei Kurzstrecken:

Bei Kurzdistanzen mit dem Nachladen warten, bis die La-
dung auf etwa 40 % gesunken ist.

Kélteschutz beachten:

Beim Laden darauf achten, dass der Akku nichtin Rdumen
unter dem Gefrierpunkt oder unmittelbar nach einer Fahrt
bei sehr kalten Temperaturen geladen wird.

Winterlagerung:

Fiir eine optimale Uberwinterung den Akku halb voll (ca. 60
%) lagern. Nicht vollstindig entleeren oder aufladen.

Schutz vor StoRen:

Mechanische Beschddigungen schaden einem Akku beson-
ders. Den Akku nicht fallen lassen, da dies innere Schiden
verursachen kann und Brandgefahr dadurch entsteht.
Originalzubeh6r verwenden:

Ausschliefslich die vom Hersteller empfohlenen Ladegerite
verwenden, um Uberladung und Schiden durch falsche
Spannung zu vermeiden.

Aufsicht beim Laden:

Den Akku méglichst unter Beobachtung laden.

¢ Nichtin der Ndhe von brennbaren Materialien laden.

¢ Einen Rauchwarnmelder im Ladebereich montieren.

Kontaktstellen reinigen:

Vor dem Laden die Kontakte sdubern und trocknen, be-
sonders nach lingerer Lagerung.

Entsorgung:

Defekte oder nicht mehr verwendete Akkus fachgerecht

entsorgen. Pole mit Klebeband abkleben und beim Altstoff-

sammelzentrum abgeben.

Hinweise zu Schdden:

o Warnsignale wie Verformungen, Hitze, Geriiche oder
Verfarbungen ernst nehmen.

o Beschidigte Akkus sofort austauschen und nicht mehr
verwenden.
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BVS zeigt Gefahren auf

Der Oberdsterreichische Senioren-
bund und die BVS-Brandverhii-
tungsstelle haben bereits im Rahmen
einer gemeinsamen Pressekonferenz
eindringlich auf die Gefahren hin-
gewiesen, die von unsachgemaifiem
Umgang mit E-Bike-Akkus ausgehen
konnen. E-Bikes erfreuen sich insbe-
sondere bei dlteren Menschen grofier
Beliebtheit, doch bergen ihre leis-
tungsstarken Lithium-Ionen-Akkus
bei falscher Handhabung ein erhéh-
tes Risiko. Im Folgenden finden Sie
wichtige Informationen und prakti-
sche Tipps, wie Sie die Sicherheit und
Lebensdauer Ihres E-Bike-Akkus ge-
wahrleisten konnen.

)
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Alle Informationen zur Pressekon-
ferenz und ihren Inhalten finden
Sie unter www.bvs-ooe.at oder
durch Scannen des QR-Codes.

Transport von Fahrridern

Wer Radausfahrten weiter aufSerhalb
seines Wohnortes unternehmen will,
bendtigt eine Transportmoglich-
keit fiir sein Fahrrad. Abgesehen von
Fahrten mit dem Zug sind spezielle
Vorrichtungen fiir den Transport mit
dem Auto notwendig

Hier unterscheidet man zwischen:

Transport am Dach: Hierfiir ist ein
spezieller Dachtrager notwendig, die
maximale Dachlast ist zu beachten.
Problematisch ist die grofie Fahr-
zeughohe, bei Einfahrten in Garagen
wurden o6fters die Fahrrdder komplett
beschidigt. Weiters ist das Hochhe-
ben auf den Dachtriger, speziell von
E-Bikes, praktisch unméglich.

Transportim Auto: Wer ein entsprechend grofies Fahrzeug
besitzt, kann auch die Fahrrdder im Fahrzeug transportie-
ren. Es gibt spezielle Vorrichtungen, an die die Rader fix
montiert werden. Wichtig ist, dass die Rdder beim Bremsen
nicht verrutschen und sich gegenseitig nicht beschéddigen.
Der Vorteil ist, dass sie besser diebstahlgesichert sind, die
Réder nicht iiber die Fahrzeugabmessungen hinaus ragen
und nicht der Verschmutzung ausgesetzt sind.

Transport mit einem Anhiingekupplungstriiger: Diese
Methode wird sehr hédufig angewendet, da der Radtriager
praktisch an jedem Auto mit einer Anhéngerkupplung
montiert werden kann. Der Vorteil ist, dass die Rdder nur
gering gehoben werden miissen. Zu beachten ist, dass die
Réder seitlich maximal 30 cm iiber das Fahrzeug hinaus ra-
gen diirfen und die maximale Anhéngerstiitzlast (Rader +
Trager meistens 75 kg) nicht tiberschritten wird. Bei dieser
Tragerart werden im Regelfall das Kennzeichen und die

Heckleuchten verdeckt, deshalb sind die Anhédngerkupp-
lungstrager mit einer eigenen Beleuchtung und einer Kenn-
zeichenhalterung ausgestattet. Idealer Weise besorgt man
sich ein drittes, rotes Kennzeichen, das am Tréger verblei-
ben kann. Achtung, die riickwertigen Einparkhilfen funktio-
nieren nicht, keine Abdeckung der Fahrrader verwenden.

Transport mit dem Hecktréiger: Meistist ein spezieller Tra-
ger je Autotype notwendig und wird am Kofferraumdeckel
montiert. Der Zugang zum Kofferraum ist praktisch nicht
moglich. Die Beschddigung von Fahrzeug oder einem wei-
teren Fahrrad kann leicht passieren, hier ist besonders bei
der Beladung darauf zu achten, dass sich die Rédder nicht
gegenseitig beriihren.

Generell ist zu beachten, dass sich das Fahrzeug durch die
Beladung anders verhilt. Nach einer kurzen Fahrt muss die
Fixierung der Ridder kontrolliert werden. Bei Fahrten ins
Ausland sind die ldnderspezifischen Vorschriften fiir den
Radtransport zu beachten.
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Safety Days

Fahrsicherheitstraining mit dem E-Bike

Eine Aktion des Landes OO-Abteilung Verkehr / durchgefiihrt von

BIKExpert Bernhard Huber

Fiir ein Fahrsicherheitstraining ist es
nie zu spat!

Unser Korper und Geist vergisst nie
ganz, was in der Kindheit erlernt wur-
de. Bewegungsmuster werden unter-
bewusst abgespeichert. Um diese
wieder zu aktivieren, wird ein Rad-
Fahrsicherheits Training ,das Sinn
und Spafd macht“ vor Beginn der Rad-
saison empfohlen.

Der Theorieteil und die Praxis werden

auf das Konnen der Teilnehmer abge-
stimmt.

)
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Die Teilnehmer werden in zwei Trai-

ningsgruppen eingeteilt:

o Gruppe Wiederaufsteiger /
Anfénger

e Gruppe der Fortgeschrittenen

Die Gruppe der Wiederaufsteiger/
Anfénger hatte noch nie Kontakt mit
einem E-Bike oder fahrt nach einer
langeren Pause wieder mit dem E-Bike.

Die Teilnehmer der Fortgeschrittenen
Gruppe besitzen schon ldngere Zeit ein
E-Bike, fahren regelméflig und unter-
nehmen auch viele Ausfahrten mitei-

bikeséxperts Ly

nander. Weiters haben sie bereits 2024
einen E-Bike-Kurs gemacht.

~ Info
Termin online nach
Bezirkseinteilung.
Nihere Infos auf der
Webseite unter
www.ooe.seniorenbund.at,
0732/775311-1 oder
organisation@
ooe-seniorenbund.at




X ey i ey
¥ ,,unsere wunderbare Heimat hat viel zu

bieten und Oberosterreichs Schitze warten
darauf, auch auf dem Rad neu entdeckt und
erlebt zu werden.*

Mag. Thomas Stelzer
Landeshauptmann

Als Radfahrer ist man in
Oberosterreich gut aufgehoben

Die finf beliebtesten Radwege Oberdsterreichs im Portrait

Oberdsterreich ladt nicht nur aufgrund der landschaftlichen Eindriicke dazu ein,
sich mit seinem Fahrrad auf einen der iiber 400 Radwege zu begeben und das
Land zu erkunden, sondern punktet auch mit seiner tollen Radinfrastruktur - egal, Zu den wunderschdnen Radwegen

ob ambitionierter Fast-Profi oder gemiitlicher Hobby-Fahrer, fiir jede und jeden in Oberdsterreich gelangen Sie tiber
ist das Richtige dabei. die Seite www.obreoesterreich.at

oder durch Scannen des QR-Codes.

Auf den folgenden Seiten finden Sie viertel iiber das Radfahren entlang der
die beliebtesten Radwege Oberdster- Traun kommen alle Radfahrbegeis-
reichs mit ihren Eigenschaften und terten auf ihre Kosten. Uberzeugen
Besonderheiten. Vom Zuriicklegen Sie sich selbst!

vieler Hohemeter im hiigeligen Miihl-

)
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R1 - Auf der Strafle der
Kaiser und Konige

Gesamtstrecke: 157,4 km (Passau - Grein)

Sagenumwogen und von der Bodenbeschaffenheit nicht allzu anspruchsvoll, 1adt der Abschnitt des Donauradweges R1
von Passau bis nach Grein dazu ein, neben den landschaftlichen Reizen auch die geschichtstrachtigen Stddte entlang der
Donau zu bewundern. Der gut beschilderte Radweg beginnt in der Bischofsstadt Passau und verlduft iiber das Naturschutz-
gebiet Donauleiten bis beim Kraftwerk Jochenstein die Grenze zu Osterreich passiert wird. Gefolgt von der berithmten
Schlogener Schlinge, Feldkirchen an der Donau und dem Schloss Ottensheim ist Linz nicht mehr allzu fern. Vorbei an
der oberosterreichischen Landeshauptstadt trennen einen nur noch Enns, Mauthausen und Grein von der Grenze zum
Nachbarbundesland Niederdsterreich.
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Salzkammergutes

Gesamtstrecke: 100,5 km (Bad Ischl - Irrsee)

Der Teil des Salzkammergutradweges R2 von Bad Ischl bis zum Irrsee, der zur Gdnze durch das oberdsterreichische Salz-
kammergut fiihrt, ldsst die Herzen von Radfahrern hoherschlagen. Schon vor {iber hundert Jahren nutzten die Kaufleute
Teile der Route, um das so begehrte Salz zu transportieren - im Mittelpunkt stand dabei die Kaiserstadt Bad Ischl. Diese
gilt bei dieser ausgewdhlten Route als Startpunkt. Von Bad Ischl geht es Richtung Norden bis nach Ebensee, entlang des
Traunsees bis nach Gmunden, ehe man iiber den Attergau zum nichstgelegenen See, dem Attersee, gelangt. Der Weg fiihrt
weiter entlang des Sees in Richtung Siiden, von wo der Mondsee nur noch wenige Kilometer entfernt ist. Den Abschluss
dieser atemberaubenden Radroute macht der Irrsee. Fiir all jene, die dem R2 auch in die anderen Bundeslédnder folgen
mochten, gibt es die Méglichkeit, auf einer Strecke von insgesamt 324,1 km in Oberdsterreich, Salzburg und der Steiermark
insgesamt 13 Seen zu passieren.
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R3 - Eine Emladung

fiir Grenzganger

Gesamtstrecke: 65,6 km (Braunau - Passau)

Auch wenn der eigentliche Innradweg schon im italienischen Maloja beginnt, liegt der Fokus aus der Sicht der Oberdster-
reicherinnen und Oberosterreicher auf dem Abschnitt von Braunau bis nach Passau, obwohl auch hier nur der stidliche
Abschnitt durch Oberdsterreich verlduft. Von Braunau ausgehend fiihrt der Inn flussabwiérts in Richtung Norden, wo die
Innviertler Orte Obernberg, Reichersberg, Suben, Schéirding und Wernstein die Radfahrer einladen, das westliche Oberdster-
reich von seiner schonsten Seite zu erleben. Kulinarische Schmankerl kénnen in den ortsansédssigen Gastronomiebetrieben
eingenommen werden. Da auch hier die gesamte Route entlang des Inns verlduft, ist dieser Radweg fiir jedermann geeignet.

)
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R4 Dle wahre Nord Sud Route

Oberosterreichs

Gesamtstrecke: 82,8 km (Gmunden - Asten)

Ehe die Traun in die Donau miindet, stehen fiir Radfahrbegeisterte mit dem Traunradweg insgesamt 82,8 km zur Verfii-
gung, die per Rad zuriickgelegt werden konnen. Den Startpunkt setzt Gmunden, bevor man iiber Ohlsdorf und Laakirchen
zum Benediktinerstift nach Lambach gelangt. Dem Fluss entlang geht es bis nach Wels weiter. Ist diese Strecke erst einmal
zuriickgelegt, lassen Sie nur noch Marchtrenk, Traun und Ebelsberg hinter sich, ehe Sie beim Donaukraftwerk Asten/Ab-
winden ankommen, das zugleich das Etappenziel darstellt. Auf dieser Strecke werden insgesamt 180 Hohenmeter aufwérts
absolviert, weshalb sie sich auch gut fiir Gelegenheitssportler eignet. Der Wegbelag wechselt zwischen Asphalt und Schotter,
fiir Rennradfahrer ist diese Route daher weniger geeignet.
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Gesamtstrecke: 239,0 km (Neustift im Muhlkreis - Grein)

Mit insgesamt 4.400 Hohemeter, die auf der Strecke von Neustift im Miihlkreis bis nach Grein bergauf zu absolvieren sind,
gilt der Miihlviertelradweg als besondere Herausforderung fiir alle Radbegeisterte in unserem Land. Schon von Beginn an
diirfen die Radfahrerinnen und Radfahrer fleifig in die Pedale treten, um iiberhaupt in das Hochland des Miihlviertel vor-
zustofsen. Sobald der nérdlichste Punkt der Route im Bohmerwald erreicht ist und man sich an der tschechischen Grenze
befindet, verlauft die weitere Route tiber das Chorherren Stift in Aigen-Schlédgl und das Textilzentrum in Haslach bis nach
Bad Leonfelden. Weiter geht es nach Windhaag bei Freistadt, von wo aus Sandl nicht mehr fern ist. Am Weg zum Routenziel
warten noch Liebenau, Unterweiflenbach und Kénigswiesen, bevor das romantische Donaustddtchen Grein zu erblicken ist.
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Mitgliedervorteil

Sonderpreise auf Sportkleidung

Radtrikot Seniorenbund

Bedruckung auch mit Ortsnamen méglich.
GroRen: XXS-3XL

Lieferbar Anfang Mai

GroRensatz fur Gruppenbestellung bereits
vorhanden

statt €69,99 Aktion €49,99

Blacksheep
Information: Helm mit Licht
Tel.: 0664/4211570 statt € 89.99
od. hans@intersport-poetscher.at Aktion €59.99
Blacksheep
¥ INTERSPORT
e Photochrome
POTSCHER statt € 99,99
LINZ/URFAHR X Aktion € 69.99
J
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